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TUDO QUE VOCE PRECISA
EM UM SO LUGAR

Produtos naturais = Integrais « Diet
Light « Zero acucar « Sem lactose
Organicos « Sem gluten « Graos
Sementes ¢ Frutas desidratadas
Especiarias ¢ Farinhas = Granel
Congelados = Cosmeticos
Oleos essenciais e vegetais
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Tsunami vegano

ra um mercado muito carente. Nao tinha

“queijo” vegetal, quase tudo era de origem

animal. Ninguém podia comprar pasta de

dente, porque, no mercado, produto vegano
era raridade. Leite, so de soja e olhe l1a.

Na padaria da esquina, pdo com azeite era a
{nica opcdo. No fast-food, s batata frita e nada
mais. Xampus nao testados em animais ndo enchiam
uma mao. Nutricionista vegetariano era preciosidade.

Dez anos depois e esse cenario ficou para traz.
E coisa do passado. Hoje tem “queijo” vegetal
espalhado por mercados de todo o Brasil. Leite
de castanha, de arroz, de aveia... Opcoes de
bebidas vegetais que ndo acabam mais. Agora tem
nutricionista vegetariano por todo canto, centenas
e centenas de cosméticos e até “requeijao”.

0 mercado vegano carente do passado hoje é
o grande fildo. A demanda e a oferta por produtos
livres de exploracdo animal sdo cada vez maiores.

A marola vegana virou um tsunami. Ninguém
segura mais.

Marco Clivati
marco.clivati@europanet.com.br

ADVERTENCIA

Todas as reportagens, artigos e
noticias contidos nesta
publicagdo defendem a causa
vegetariana. A redagdo ndo
responde pelo contetido dos
antincios, que podem, inclusive,
ser contrdrios a linha editorial da
Revista dos Vegetarianos.

Foto: Shutterstock
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Pesquisas cientificas tornam cada vez mais
evidente os fatores causadores dessa terrivel
doenca. A relacao entre o consumo de produtos
de origem animal com o aumento do risco de
desenvolver alguns tipos de cancer ja foi

comprovada por diversas instituicdes, inclusive,

pela Organizacao Mundial da Saide (OMS).

O cancer mata 8,3 milhdes de pessoas por ano no
mundo. Se vocé se preocupa com sua saude e a de
seus familiares, considere o vegetarianismo em sua

vida. A SVB e seus parceiros podem lhe ajudar.

SAIBA MAIS EM
WWW.SVB.ORG.BR/CONTRAOCANCER
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Foto: Tomaz Vello

Ana Ceregatti
Nutricionista clinica,
especialista no atendimento
de vegetarianos, veganos e
pessoas em transi¢do.

* www.anaceregatti.com.br
* fb.com/Nutricionista.
Ana.Ceregatti

Foto: Arquivo Pessoal

Mobonica Vitorino
Nutricionista clinica,
especialista em nutri¢do
vegetariana (vegetarianos,
veganos e em transi¢do de
qualquer faixa etdria).

Atende em Belo Horizonte e em
Sdo Paulo, capital.

¢ fb.com/nutrimonicavitorino
* nutricionistamonicavitorino
@gmail.com

PERGUNTAS PARA

vegetarianos(@europanet.com.br,
ou Rua MMDC, 121,

Butanta, Sao Paulo/SP,

CEP 05510-900. Nao se esqueca
de mencionar a referéncia

“FALE COM AS ESPEGIALISTAS,
REVISTA DOS VEGETARIANDS”.

8  Vegetarianos

Spirulina

Na coluna “Fale com as especialistas” de
janeiro, foi dito que a spirulina tem baixo
teor de proteinas. No entanto, na internet
fala-se que ela é uma alga camped em
proteinas. Vi também que esse
alimento pode estar contaminado
por ser marinho.

Ygor Teixeira — por e-mail

Ana: old, Ygor. De fato, a

spirulina tem cerca de 60 g de
proteinas em 100 g de produto.
Porém, como ela é comercializada em
cdpsulas, a quantidade ingerida,
geralmente, gira em torno de quatro
cdpsulas por dia, que contém cerca de
2 g de spirulina. Isso equivale a uma
contribui¢do de apenas 1,2 g de proteinas,
0 que é muito pouco. Por isso, ela ndo é
uma boa fonte desse nutriente.

Ela ¢, sim, uma excelente fonte de
minerais e fibras, nutrientes que podem ser
facilmente obtidos de alimentos simples,
como frutas, hortalicas, cereais integrais e
leguminosas. Nesse sentido, sua ingestdo é
opcional e ndo essencial. Como qualquer
produto de origem marinha, é recomenddvel
entrar em contato com os fabricantes e
solicitar laudos de pureza do produto.

Proteinas
Quais hortalicas contém proteinas?
Leda Simao - pelo Facebook

Mbnica: 04, Leda. Todas as verduras e
legumes contém proteinas, que sdo
compostas de aminodcidos, sendo alguns
sintetizados pelo organismo e outros, ndo.
Estes sdo fornecidos via alimentagdo e, por
isso, chamados essenciais. Existem muitas
avaliagbes nutricionais sobre proteinas além
de sua composi¢cdo aminoacidica, como
digestibilidade e qualidade da proteina.
Entdo, o que conta ndo é so a quantidade
como também a qualidade dos aminodcidos
essenciais que serdo absorvidos e retidos pelo
organismo, para afirmar que este ou aquele
alimento é uma boa fonte proteica. A
matemadtica bioldgica é bastante caprichosa.
Ndo é correto afirmar que determinado

listas

Entre as
hortaligas, »
o0 espinafre contém
um bom perfil
aminodcido

vegetal € rico em proteinas. Ele pode ser rico
em sua constituicdo, mas ndo em sua
absorgdo. Em outros momentos, precisaria de
uma quantia descomunal para fornecer o
aporte que necessitamos; ainda pode ser rico
em aminodcidos, mas conter baixo teor dos
essenciais ou ndo conter todos eles.
Considerando sua composi¢do quimica,
ou seja, o seu perfil aminoacidico, cito:
espinafre, batata, batata-doce, pimentdo,
repolho, quiabo, moringa, ora-pro-nobis
entre tantas PANCS que possuem
um bom perfil aminoacidico. A qualidade
dessa proteina depende dos fatores citados.
0 importante ndo é que a proteina vegetal
tenha de ser completa em um so vegetal,
mas que todos os aminodcidos atinjam a
recomendagdo didria, combinando os
alimentos entre si.

Castanha-de-caju
A castanha-de-caju crua é toxica?
Lourival Falcao

Ana: 0ld, Lourival. A castanha-de-caju é
um alimento muito sauddvel e deve ser
consumida com regularidade, de acordo
com necessidade individual. Ela é fonte

de gorduras protetoras, ferro, zinco e
proteinas. A preocupagdo de sua possivel
toxicidade € devido ao urushiol, um éleo
presente na casca de algumas espécies

de plantas, como a manga e a propria
castanha-de-caju. Porém, a castanha-de-
-caju, na sua forma pronta para o consumo,
ndo contém esse composto. /]
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Textos: Laura Doubek

Baked Potato lanca

0pCao vegana

Estrogonofe de cogumelos com creme de
castanha é a primeira opgao 100% vegetariana

gora, a tradicional rede de

fast-food Baked Potato tem

uma versdo vegana para chamar
de sua. Trata-se da famosa batata
assada acompanhada de estrogonofe
de cogumelos, um mix de shimeji,
shiitake e porcini, com creme de
castanha-de-caju. Desenvolvido para
ser um atrativo no cardapio e atender
ndo somente o publico vegetariano,

A rede de fast-food conta
agora com estrogonofe vegano

vegano e simpatizantes,
a empresa se atentou
a detalhes como sabor, textura e
qualidade nutricional. A escolha faz
parte da campanha Opc¢do Vegana, da
Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB),
para auxiliar gratuitamente as marcas
do ramo alimenticio a incluir opg¢des de
pratos veganos no menu.

A novidade pode ser encontrada

nas duas versoes oferecidas pela rede,
na batata recheada ou no prato. Até

o fechamento desta edicdo, estava
disponivel em 20 lojas da Baked Potato,
em Sdo Paulo e regido. Vai estar a venda
em todas as unidades até o final de
outubro. Para saber todos os enderecos
acesse bakedpotato.com.br.

Restaurante

brasileiro no top 10

0 carioca Teva foi escolhido um dos
melhores restaurantes veganos do mundo

ublicada na edicdo de outubro

da revista VegNews, principal

veiculo sobre veganismo dos
Estados Unidos, uma reportagem lista os
dez melhores restaurantes veganos ao

Foto: Divulgagao

10 Vegetarianos

redor do mundo, segundo
a escolha do editor. 0
Brasil garantiu presenca
na seleta lista com o
Teva, restaurante do chef
Daniel Biron,
colaborador
da Revista dos
Vegetarianos.

0 restaurante, que
abriu ha menos de um
ano, ja é referéncia
e caracterizado nao
meramente como vegano,
mas como um restaurante
de vegetais. A proposta,
segundo Daniel, é oferecer
sabor, alternativas e
experiéncias alimenticias
diferentes, mas a base de
plantas. Um dos pontos
que levou o Teva ao
top 10 da VegNews, além

|| Prato e drinque
oferecidos no

das deliciosas opcoes no menu e do
ambiente moderno e receptivo, foi seu
conceito. “A ideologia do Teva também
foi levada em consideracdo. La temos
uma missdo e valor de sustentabilidade”,
cita o chef Biron. No estabelecimento,
ndo se usa plastico nem canudos e os
alimentos sdo todos organicos. “Tenho
trabalhado para melhorar cada vez mais.
Ter esse reconhecimento é muito bom
porque o restaurante funciona ha menos
de um ano”, completa.

Localizado em Ipanema, no Rio de
Janeiro (RJ), o Teva funciona de terca
a domingo, com variacdes de horario.
Informacdes: www.fh.com/tevavegetal.

Foto: Divulgagao
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Vegetarianismo

contra o cancer

Campanha denuncia 0S riscos
da alimentagao onivora

om o objetivo de apresentar

a populacdo os beneficios da

alimentacdo vegetariana para
a prevencao do cancer, a Sociedade
Vegetariana Brasileira (SVB) lancou a
campanha “Vegetarianismo Contra o
Cancer”. A relacdo entre o consumo de
produtos de origem animal e o aumento
da chance de desenvolver algum tipo
de cancer é um fato comprovado pela
Organizacao Mundial da Saiide (OMS)
e, com essa base, a campanha busca
a conscientizacao dos riscos. O cancer
mata cerca de 8 milhoes de pessoas por
ano ao redor do mundo, e os dados sdo
altos: cerca de 30% a 40% dos casos da
doenca sdo relacionados a alimentacao.

E possivel acessar o conteiido

e entender mais sobre os nimeros
da doenca e suas causas, como, por
exemplo, a ligacdo entre a ingestdo de
laticinios e o cancer de prostata e o

Uma
alimentagdo rica
em vegetais é
uma das
maneiras de
evitar a doengca

At

consumo da carne vermelha e o aumento
dos casos de cancer de mama, no site

da campanha (www.sociedadeveg.
wixsite.com/contraocancer). La,

vocé encontra diversos estudos sobre

o desenvolvimento do cincer e as

vantagens da alimentacdo vegetariana,
além de pesquisas de profissionais
participantes da campanha, como
nutricionistas, médicos e pesquisadores.

Notas verdes
L Ty

Uso de animais Opgoes veganas Delivery vegano Nova loja de
no ensino no Mercadao em Sio Paulo cosméticos veganos
0 novo portal Animais no de Sao Paulo A Vai de Veg é uma empresa | Com cosméticos organicos e

veganos, a marca Souvie
inaugura seu primeiro ponto

de alimentos congelados
fundada com o objetivo de

0 mercado municipal da
cidade de Sao Paulo agora

Ensino, lancado pela
equipe do deputado

Foto: Shutterstock

estadual Feliciano Filho,
visa a conscientizacdo sobre
0 uso de cobaias em escolas
e universidades. Com um
amplo contetido sobre
métodos modernos e mais
eficazes no aprendizado e
que poupam o sofrimento
animal, o site faz parte do
projeto de lei que restringe
a utilizacdo de animais no
ensino. Para ver o

material, acesse o site
animaisnoensino.com.br.

12 Vegetarianos

conta com lanches e outras
opcoes veganas. 0 Bar do
Quina é quem sedia o
cardapio criado pela chef
Marcella Izzo, do acougue
vegano No Bones. Os pratos
variam entre costelinha
vegetal, lanches com bacon
vegano, ketchup de amora e
outros. O bar fica dentro do
Mercaddo, na Rua
Cantareira, 306, e funciona
todos os dias, incluindo
finais de semana e feriados.

oferecer para todas as
pessoas a oportunidade de
experimentar uma comida
deliciosa, nutritiva e 100%
vegetariana. Sediada em
Sdo Paulo, o cardapio varia
semanalmente e conta
sempre com novidades, de
massas a feijoada e kibe
veganos. Os produtos podem
ser encomendados pelo site
www.vaideveg.com.br e
sdo entregues na cidade

de Sao Paulo.

de venda fisico na Vila
Madalena, em Sdo Paulo
(SP). Localizado dentro do
empo6rio Casa Organica, além
de loja, 0 espaco permite a
experimentacao dos
produtos. Para conhecer a
linha de cosméticos da
marca, livres de parabenos,
petrolatos e outras
substancias, acesse o site
www.souvie.com.br ou visite
a loja, que fica na Rua
Fidalga, 346.
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Youtubers veganos

Novo canal do YouTube
mostra o universo vegano

falta de informacdao é o principal

inimigo para que as pessoas

continuem consumindo produtos
de origem animal, da alimentacédo ao
lazer. Para acabar com a desinformacéo
a respeito do universo vegetariano, oito
veganos se reuniram para disseminar
conhecimento por meio de um canal do
YouTube: o Vegflix.

0 canal é formado por um time de
oito influenciadores ja conhecidos no
universo vegano, e cada um vai produzir
seus proprios videos. Eles serdo postados
duas vezes por semana por Ricardo
Laurino, apresentador do canal Momento
Veg e atual presidente da Sociedade
Vegetariana Brasileira (SVB), pelos
ativistas Larissa Maluf e Matheus Croco,
pela culinarista Gabrielle Mahamud, pela
coach de satde Priscila Kondo e pelas
youtubers Gabriele Fernandes, Cecilia
Barbosa e Luisa Ferrari.

Notas verdes

receitas

O universo veg em um so canal

“0 Vegflix surgiu da unido de
varios canais. E muita gente com muito
contetido. Dessa forma, cria-se uma
autonomia e cada vegflixer, como sdo
chamados os colaboradores, propde
assuntos que queiram”, explica Ricardo
Laurino. A ideia é que, com o tempo,

o canal tenha mais colaboradores

e temas a serem compartilhados,
facilitando o acesso a informacéo
sobre 0 mundo veg em um s6 lugar.
Para conferir os primeiros videos do
Vegflix, basta acessar o canal
www.youtube.com/vegflix.

Festival de_
gastronomia

0 Festival de Gastronomia
Organica, um dos maiores da
América Latina, acontecera
nos dias 20, 21 e 22 de
outubro. Com o propoésito de
fomentar a cultura orgéanica
a oitava edicdo homenageia
as mulheres agrofloresteiras.
A programacao conta com
feira de produtos organicos,
rodas de conversa e a
“cozinha evolutiva”, onde

0s chefs apresentardo suas
experiéncias. O festival tem
entrada gratuita e acontece
no Parque da Agua Branca,
em Sao Paulo (SP). Mais
informacoes: www.fest
gastronomiaorganica.com.br.
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Feira orginica
e vegana

A feira da Pipa SP é o novo
ponto de encontro daqueles
que querem consumir e
conhecer produtos organicos
e veganos na cidade de Sao
Paulo (SP). Ela acontece no
bairro do Bixiga, em um
local batizado de “praia
urbana”, pelo fato de ser
cercado por arvores, oferecer
chuveiros e chao de areia. A
Pipa SP também conta com
almoco, feira de adocao,
oficinas de pintura e demais
atividades. Acontece todos
os sabados na Rua Doutor
Alfredo Ellis, 198. Mais
informacdes em
fb.com/PIPASP.

Feira na porta
da sua casa

Se vocé mora em Sdo Paulo
e ndo tem tempo de ir a
feira, ndo se preocupe.

A Pede Sabores leva

a feira até a porta da sua
casa. Repleto de opgdes de
frutas, verduras e legumes,
inclusive organicas, basta
entrar no site www.
pedesabores.com.br,
selecionar um dos kits
disponiveis ou montar o
seu personalizado e marcar
a data e o local de entrega.
E possivel comprar uma
Unica vez ou solicitar o
envio semanal. Assim, toda
semana vocé recebe os
mesmos produtos em casa.

Praticidade na
alimentagio

Outra opgdo para quem

vive correndo e ndo quer
descuidar da alimentacdo
saudavel, o Vai Ter Comida
oferece o servico de “chef em
casa”, cozinhando na casa
das pessoas em eventos e
comemoracoes, e o delivery
de comidas congeladas.
Idealizada pelo chef Husney
Cavalcante, a empresa
oferece kits com cinco opgdes
de pratos (veganos e
lactovegetarianos), que
variam toda semana. Para
mais detalhes, acesse a
pagina no Facebook (fb.com/
vaitercomida) ou ligue para
(11) 99296-8535.



P LORTIFRUTI ONLINE
SABORES AT ETS T

Do SeU jeitg,

Frutas, legumes, verduras, frutas secas, temperos, farinhas,
cereais, organicos e muito mais na porta da sua casa com
qualidade, conveniéncia e prego justo. Assim sobra mais tempo
para se dedicar ao que vocé gosta com quem vocé ama.

Todos os alimentos sao rigorosamente selecionados
respeitando as normas da Vigilancia Sanitaria, ANVISA e do
Ministério da Agricultura. Vocé escolhe e nds selecionamos.

WIS TODA SEMANA UMA PROMOGAO IMPERDIVEL!

Acesse e experimente; www.pedesabores.com.br

VOCE GANHOU R$15,00

Desconto exclusivo na sua compra. E sé digitar-o
codigo abaixo no momento do pagamento.®

VEG15

. PEDIDOS ENTREGUES
- NO MESMO DIA!
£ Pede Sabores

O@.@&

Fauebooi Linkedin Instagram Blog Youtube =

*pedido minimo de RSBD




Vitrine vegana

A novidade da Germinou,
inddstria de alimentos veganos,
sdo os cremes tipo requeijao
feitos a base de inhame.

A venda em potes de vidro de
180 g, estao disponiveis em trés
sabores: tradicional, tomate seco
e azeitona preta. 0 inhame é um
tubérculo que se destaca por ser
rico em fibras e conter vitaminas
A e C, complexo B e minerais. Ja
para os restaurantes, a empresa
oferece a opcao em hisnagas de
400 g e 1 kg, ideal para finalizar
pizzas e facilitar o preparo de
pratos. O preco sugerido dos
potinhos é de R$ 11 cada

e das bisnagas, R$ 17 e R$ 35.

www.germinou.com.br

udo em um so lugar

4 © (19) 98320-0269 (» (19) 3305-0823 7/
d Av. Dr. Alberto Sarmento, 1060 - Castelo - Campinas/SP y Y/



A Espirito Cacau
oferece uma linha

de chocolates
premium e, entre
eles, estdo nibs de
cacau. Os produtos
sdo elaborados com
massa de cacau,
acicar demerara
organico e lecitina de
girassol, sem aditivos
nem conservantes.
0Os nibs sao
encontrados em
sachés de 150 g por
cerca de R$ 20.

www.espirito
cacau.com.br

Feita com tomates
100% italianos, a
Passata Rastica da
La Pastina é uma boa
pedida para preparar
os pratos do dia a dia e
até os mais caprichados.
0 molho é encorpado,
com pedacos de tomate
e folhas de manjericdo,
que sdo o diferencial
do produto. Ela pode
ser usada sozinha ou
como base de outros
molhos. 0 vidro com
680 g sai por R$ 9,70.
www.lapastina.com

terrﬂaflor

AROMATERAPIA

INGREDIENTES
NATURAIS
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cera depilatéria miorna
HIDROSSOLUVEL
~ MICRO-ONDAS
MARACUIIA B AGTICAR MASCAY!
BUCO, BRACOS, ARILAS E VIRILHA

Snack de tapioca
As tapiokitas sdo a novidade da RootsToGo.
0s novos chips sdo feitos a base de tapioca e

Cera .vegana . ~ livres de colesterol, glaten, gorduras trans,
A Depil Bella 26888 d~e Torrees QR PiDesiveganas soja, transgénicos, corantes e conservantes.
de ceras para depilacdo. Todas sdo feitas a base de acticar, 0 sabor fica por conta das deliciosas cebola
podem ser removidas facilmente com agua e ndo contém e salsa. A embalagem de 35 g sai
nenhuma matéria-prima de origem animal. As trés op¢des sdo por R$ 3,99 e 100 g, por RS 8,99.
aclicar mascavo e maracuja, em versao morna e para micro-ondas, + . otsto’q o.com.br

e camomila, versdo morna. E indicada para depilacdo em buco,
bracos, axilas e virilhas. Esta disponivel nos tamanhos
160 g (R$ 11) e 300 g (R$ 18). 4= www.depilbella.com.br

A Estacdo mais colorida do ano finalmente
chegou!
Para vocé curtir a Primavera com todo
estilo, conforto e sem nenhuma crueldade
animal, a Vegano Shoes preparou uma
~ cole¢do incrivel, com muitas cores, o
- estampas florais, t ‘dé?nci’as-' e modelos o

i »
__ dassicosrepaginados.

WWww.veganoshoes.com.br




Tonica organica

Chega ao Brasil as primeiras
tonicas organicas da

Wewi. Encontradas em

duas versdes, a regular

e a rosé, esta tltima

tem como diferencial a
combinacdo da quina,
matéria-prima da tonica,
com o acai. Enquanto a
versao regular tem um
sabor mais encorpado, a
rosé é mais suave. Podem
ser utilizadas na preparacao
de drinques, como o famoso
gin ténica, ou em deliciosos
refrescos com frutas. Sdo
encontradas por cerca de
R$ 7. 4= www.facebook.

com/BebaWewi

Cosméticos naturais
A nova linha de cosméticos veganos da

Sri Sri Ayurveda tem como objetivo
promover a saude e o bem-estar com
produtos focados em hidratacdo, tratamento
e limpeza da pele e dos cabelos. Trazidos

da India, os produtos englobam pasta de
dente, xampus, condicionadores, sabonetes,
esfoliantes, hidratantes, mascaras e cremes
para o rosto. A composicao é elaborada com
fragrancias naturais e uma férmula suave

e eficaz para quem procura produtos mais
naturais para o cuidado pessoal.

<4 www.srisriayurveda.com.br

Quer ideias para usar os produtinhos naturais? X online®
)] @zonacerealista  Visite 0 nosso blog zonacerealista.com br/blog e nossas redes sociais! ZonaCerealista

LU CLICLIE SALIDAVEL E ECOMOMICC!



Farinha fit

A Farinha de Pipoca

é uma farinha
multifuncional a base
de milho de pipoca. Ela
pode ser consumida por
intolerantes a glaten

e possui alto teor de
antioxidantes e fibras.
Produzida pela Pipoca
de Colher, é indicada
para substituir farinhas
mais caldricas e,

ainda, aproveitar seus
beneficios. Com

100 g, a embalagem
custa R$ 11,90.

www.pipoca
decolher.com.br

veg
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Pepperoni vegano
Produzido com tempé de feijao-fradinho
(alimento tipico da Indonésia feito com grdos
fermentados), o Tempéroni é a novidade da
Mun Artesanal. Criado em parceria com o chef
André Vieland, vem praticamente pronto para ser
consumido, basta fatiar e selar na frigideira.
Rico em fibras e proteina, ele também pode ser
usado no preparo de pizzas, porcdes aceboladas,
risotos, lanches e recheios em geral. Ndo contém
gluten nem conservantes. Veja onde encontrar
no site da Mun Artesanal.
www.munartesanal.com | (11) 97594-4116

Natural
Puro
Organico

Sabonete Vegetal de Melaleuca

com dlgo essencial e hidrolate

Preservamos o meio ambiente!

Refrescante
‘h_'_.__‘_‘"“x

Revital izante
e i
Purificante
4.'\———-—'__"‘-“

Produtos artesanais,
analisados, diveto
do proditor garantem a
energia vital'das plantas

Joll)” e onde sdo extraidos.

<"



ACESSE E
DESCUBRA 0
INGREDIENTE
SECRETO DO
HAREBURGER
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Extraidos de partes das plantas, podem
ser usados das mais diferentes maneiras

Por Samira Menezes

e apatia a dor de garganta.
Muita coisa pode ser melhorada
com o uso correto dos 6leos
essenciais, pecas-chave da
aromaterapia, o brago da
fitoterapia que se vale dessas preciosas
esséncias para tratamento de problemas
fisicos e emocionais. “A International
Standard Organization (ISO) define
0s Oleos essenciais como produtos
obtidos de diferentes partes de plantas
aromaticas por meio de distintos métodos
de extracdo”, pontua a bidloga Luciane
Vishwa Schoppan, socia e idealizadora da
Terra Flor Aromaterapia.

Esses métodos, explica Luciane, sdo
utilizados de acordo com a parte da planta
a ser trabalhada - flor, folha, raiz, fruto,
casca ou caule. “0 método mais tradicional
é a destilacdo por arraste com vapor
d'dgua.” Nesse método, a parte da planta
escolhida é aquecida na agua e o vapor
produzido libera o dleo essencial. Em
seguida, as moléculas aromaticas passam
por uma serpentina resfriada, onde sao
condensadas e separadas por decantacdo.
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Remédio natural

0 resultado de todo esse trabalho
sdo 6leos muito aromaticos com funcdes
terapéuticas bem especificas. Alguns 6leos
essenciais, como o 6leo de camomila, de
erva-doce ou de salvia, sdo bons contra
colicas. Outros tém acdo digestiva, como
horteld, melissa, gengibre ou zimbro.

Ha também aqueles que acalmam as
angtstias, como lavanda francesa e
geranio roseum. E ainda aqueles que
regulam o ciclo menstrual, como 6leo
essencial de canela ou de agafrdo, que
agem diretamente sobre o musculo do
utero. Estes dois dltimos, porém, nao
devem ser usados por gestantes porque
podem provocar aborto.

Alias, essa é uma ressalva importante.
Mesmo sendo natural, os 6leos essenciais
ndo estdo isentos de contraindicacoes.

E seu uso deve ser feito com cautela,
principalmente em bebés, idosos, animais
e gestantes. Eucalipto citriodora, gengibre
e tangerina, por exemplo, estdo proibidos
nos trés primeiros meses de gestacdo.
“Os 6leos essenciais sdo substancias

altamente concentradas, portanto,

muitas vezes, menos é melhor. Muitos,
como lemongrass, canela e cravo, podem
provocar irritacdo, ardéncia e vermelhidao,
se aplicados puros sobre a pele. Para seu
uso seguro, devemos dilui-los em 6leo
vegetal”, avisa Luciane. Outros, como os
citricos, diz ela, sdo fotossensiveis e, por
isso, a pessoa ndo deve se expor ao sol por
seis horas ap6s sua aplicacdo direta sobre
a pele. Alguns ainda provocam alergias.
“Por isso, devemos sempre testar um

6leo essencial que estamos usando pela
primeira vez. Aplique trés gotas do éleo
essencial puro no antebraco e aguarde

30 minutos para ver se ocorre alguma
reacdo”, ensina. Se apds esse tempo

o0 antebraco teve alguma reacdo de
ardéncia ou vermelhiddo, ndo utilize

0 6leo essencial.

Aroma terapéutico

0 segredo dos 6leos essenciais esta no
aroma. “Cada 6leo essencial possui entre
dez a 500 moléculas aromaticas diferentes,
em concentracoes e especificidades



Os dleos essenciais
sdo extraidos

das plantas e tém
poder terapéutico
contra diferentes
problemas de satide
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diferentes. Algumas moléculas possuem
afinidade com o tecido nervoso, outras
com o tecido respiratério, o muscular”,
esclarece Luciane Schoppan.

Isso significa que, quando inaladas
ou absorvidas pela pele, essas moléculas
alcancam areas do corpo onde esta
concentrada uma dor fisica ou uma area
do cérebro relacionada a sensacoes de
prazer e dor, emoces como raiva e medo
e sensacoes sexuais. Assim, quando o
aroma do 6leo essencial chega ali, hd uma
ativacdo da memoria e dos sentimentos
que cria uma resposta emocional. Por isso,
6leos essenciais como o de bergamota, por
exemplo, ajudam a diluir sensacdes como
medo e inseguranca.

Do ponto de vista fisioldgico, os

bons entendedores dos 6leos essenciais
garantem que a acao deles é semelhante
a de um medicamento. “0 uso dos

6leos essenciais auxilia o tratamento de
problemas cotidianos individuais e da
familia, como gengivite, dor de dentes,
micoses, cicatrizacdo de ferimentos,
gripes, alergias, sinusite, dermatites,
dores de cabeca, dores musculares,
ins6nia, exaustdo nervosa, entre outras”,
elenca Luciane. Ela lembra ainda que
esses 6leos também podem ser usados
como cosméticos, ajudando no combate a
celulite e queda de cabelos, por exemplo.
Isso porque, de acordo com as substancias
quimicas presentes no 6leo, ele tem agdes
analgésica, antibidtica, adstringente,
cicatrizante, antimicrobiana

Indicacoes de alguns oleos essenciais
L L AL AN TR

¢ Banho de banheira afrodisiaco:
cardamomo, gengibre, patchouli,
pau-rosa, sandalo amyris e ylang-ylang.

e Banho de banheira antidepressivo:
alecrim qt. cineol, breu branco, café
torrado, grapefruit, ho wood, laranja,
lavanda, lima mexicana, may chang,
mentas, patchouli e petitgrain.

¢ Aromatizacao de ambiente contra

insonia: bergamota, laranja doce,
lavanda francesa, lemongrass, lima
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mexicana, manjerona, olibano, petitgrain
e ylang-ylang.

e Aromatizacao de ambiente para
fortificar a memoria: alecrim qt. cineol e
qgt. canfora, café torrado, horteld pimenta,

lemongrass, manjericdo e menta brasileira.

e Inalacdo calmante: bergamota, breu
branco, laranja (amarga e doce), lavanda
francesa, lima mexicana, manjerona, may
chang, mirra, olibano, petitgrain e sdlvia
sclarea.

e anti-inflamatéria.

Para conseguir esses beneficios, tdo
importante quanto saber para o que
serve o 6leo que vocé tem em mados, é
fundamental usé-lo da maneira correta,
como em uma massagem ou inalagdo.

Formas de uso

0 modo como vocé vai usar o
6leo é fundamental para o sucesso do
tratamento. Adicionadas na agua da
banheira, trés gotas do 6leo essencial
de cardamomo, por exemplo, podem ter
efeito estimulante se a 4gua estiver em
uma temperatura entre 10 °C e 29 °C,
caracteristica dos banhos frios. “Esses
banhos devem ser feitos pela manha
porque estimulam o metabolismo e

e Massagem para aliviar dor reumatica
ou muscular: alecrim qt. cdnfora, bétula
doce, breu branco, cipreste, copaiba
destilada, gengibre, horteld pimenta,
lavanda, manjerona, noz-moscada,
pimenta preta, tomilho branco e
wintergreen.

® Massagem relaxante: camomila
romana, bergamota, breu branco,
grapefruit, ho wood, laranja, lavanda
francesa, lima mexicana, manjerona,
may chang, olibano, palmarosa,
petitgrain e ylang-ylang.




Cada dleo essencial tem agdo bem
especifica, alguns sdo calmantes
enquanto outros, revitalizantes

aumentam a imunidade, mas ndo devem
ser feitos por pessoas com problemas
cardiacos ou pressdo sanguinea alta”,
aconselha Luciane. Os banhos mornos, por
sua vez, com temperaturas entre 29 °C e
36 °C, induzem ao relaxamento profundo,
enquanto os banhos quentes, de 38 °C a
41 °C, auxiliam na desintoxicacdo com
efeito sedativo e relaxante. Tanto no
banho morno como no quente, vocé pode
adicionar dez gotas de 6leo essencial de
lavanda ou seis gotas do dleo essencial
de manjerona.

Outra forma de uso bem comum é a
inalacdo, indicadas especialmente para
problemas respiratérios e pulmonares,
dores de cabeca e enxaquecas. Para esse
uso, adicione de oito a 15 gotas do 6leo
essencial em uma bacia com agua quente,
cubra a cabeca com uma toalha grande e
deixe que o vapor desobstrua os poros do
rosto e as vias respiratorias superiores.
“As inalacdes podem ser realizadas de trés
a quatro vezes por dia. E a pessoa nao
deve se expor ao frio nem ao vento depois
dela”, lembra Luciane, que recomenda
para os problemas respiratérios os 6leos
essenciais de alecrim qt. canfora e qt.
cineol, anis-estrelado, balsamo do Peru,
benjoin, breu branco, cipreste, eucalipto
globulus, lavandin, pinho da Sibéria,
orégano e tomilho branco.

Compra e armazenamento

Outros cuidados que vocé deve ter
com os 0leos essenciais sdo na hora da
compra e na maneira como vai guarda-los
em casa. A primeira dica é ndo adquirir
um 6leo essencial vendido em embalagem
transparente, porque esses produtos sdo
muito sensiveis ao ar, a temperatura e ao
calor. Se expostos a esses fatores, suas
propriedades terapéuticas néao serdo
as mesmas.

“0 6leo deve ser conservado em frascos
de vidro cor ambar (mais comum) ou
azul-cobalto. Em casa, guarde-o em local
fresco onde ndo haja claridade, longe
do alcance das criancas.” Além disso,
aponta a terapeuta Mari Gema Fontelles
De La Cruz, autora da tese 0 uso de dleos
essenciais na terapéutica, raramente o0s
oleos essenciais possuem cores fortes,
se vocé observar isso, é porque foram
adicionados corantes. Lembre-se: um 6leo
essencial ndo deve conter substancias
sintéticas na sua composicdo. “A maioria
dos 6leos essenciais apresenta cores que
vao além do transparente e do amarelo-
-claro, com algumas excecdes.” 0 6leo
de camomila, por exemplo, apresenta
coloracdo azulada. Os 6leos de tangerina,
laranja e orégano tém a cor alaranjada. Os
6leos de patchouli, casca de canela e
vetiver sao marrons; no caso do cedro
de Himalaia e do 6leo de bergamota, a cor
é esverdeada.

Aromaterapia

0 odor do 6leo também funciona como
indicador da sua qualidade. Se vocé sentir
vagamente cheiro de alcool ou de dleo
vegetal, como milho e girassol, significa
que ele foi adulterado e ndo deve ser
utilizado. “Caso o 6leo essencial venha
diluido, por ser muito caro, como o 6leo
de rosas, essa informacéo deve ser
informada na embalagem.” No rétulo,
vocé também deve encontrar o nome do
fornecedor, o nome cientifico da espécie,
0 pais de origem, a concentracdo do
6leo, o método de extracdo, a data de
envasamento e de validade.

Desconfie também do preco muito
baixo. Por ser necessario uma grande
quantidade de matéria-prima para obter
0 6leo essencial - para conseguir um litro
de 6leo de Eucaliptus globulus, precisa-se
de cerca 30 kg de folhas da planta, alguns
deles, como o 6leo essencial de jasmim
organico usado como sedativo, chegam a
custar mais de R$ 350 a embalagem de
5 ml. “Oleos essenciais tém custo superior
ao dos 6leos sintéticos. A variacao do
preco de um dleo essencial depende
também do teor de 6leo que a espécie
apresenta e, consequentemente, seu
rendimento durante o processo extrativo”,
explica Mari. Ndo é errado dizer que
os 6leos essenciais sdo como perfumes
grifados, porque, quando naturais de
verdade, seu delicioso aroma se fixa por
bastante tempo na pele.

s 6leos essenciais sao

usados principalmente pela

aromaterapia, considerada um
braco da fitoterapia. O termo foi criado
pelo quimico francés René Maurice
Gattefossé, nos anos de 1920, que
estudou as diferentes agdes dos 6leos
essenciais sobre o ser humano. 0 uso
de 6leos extraidos de plantas, porém, é

muito mais antigo do que isso. Na India,

por exemplo, escritos em sanscrito
do ano 2 mil a.C., descrevem técnicas
rudimentares utilizadas pelos hindus

para obtencdo de produtos destilados de

mais de 700 espécies vegetais.
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Sete o0leos essenciais: usos e efeitos
L T

®

OLEO ESSENCIAL (OE)

Anis-estrelado
Illicium verum

®®

Desaconselhavel o uso durante
todo o periodo de gestagio

@

ACAO TERAPEUTICA

Antisséptico e anti-infeccioso respiratério, indicado

para resfriados, gripes e pneumonia (F-I-V).
Antiespasmodico, alivia tosse, asma, colica
de bebé e gases (C-EP-F-I-V).

Estimula a producdo de leite materno (I-M).
Digestivo, ajuda com gases, azia (A-F-I-M).

Dermoagressivo. Pode provocar ardéncia,
vermelhidao ou irritacao, se usado puro,
sem diluicdo, diretamente sobre a pele

Desperta a esséncia do feminino.
Facilita avaliacdo e compreensao
de relagdes conflitantes (A-F-I-M).

Fotossensivel. Deve-se evitar exposicao
ao sol por 6h apés seu uso

ACAO AROMATOLOGICA

ACAO DERMATOLOGICA

Emoliente, hidratante (M-0).
Edemas, celulite, drenagem
linfatica (C-M-0).

Recupera o brilho e a maciez da
pele na menopausa (0).

Bergamota
Citrus bergamia

®

Util em disttrbios do apetite, como inapeténcia
e anorexia (A-B-I-M).

Ameniza sintomas da febre da malaria (B-C).
Antisséptico e antifiingico, indicado para cistite,
corrimento e candidiase (B-BA-F).

Promove autoestima, ameniza
autocritica, negatividade e
compulsoes. Alivia sentimentos de
medo, timidez e rejeicdo (A-B-I-M).

Antisséptico, anti-infeccioso

e cicatrizante. Util na limpeza

e assepsia da pele com acne,
psoriase, dermatite, vitiligo (C-0-T).
Seborreia, oleosidade capilar (0-T).

Café torrado
Coffea arabica

Digestivo (A-B-F-I-M).

Estimulante e tonico, combate desanimo,
frigidez e apatia (B-M).

Sonoléncia e lentidao de raciocinio (A-F-I-M).

Aumenta concentracdo e atencao.
Gera acdo e realizacdo (A-B-I-M).

Hidrata e protege a pele dos raios
UVB (M-0).
Antioxidante (B-M-0).

Cardamomo
Elletaria cardamomum

Revitaliza, digestivo (I-M).

Contra nduseas e azia na digestao (I).
Verminoses (F). Expectorante, elimina
catarro (I-E-V).

Encoraja, traz seguranca para
falar em publico, realizar provas e
entrevistas. Afrodisiaco ttil para
impoténcia e frigidez (A-B-I-M).

Sudorifero, elimina toxinas pela
transpiracdo (B-F-M). Combate o
mau hélito (BO-G).

Eucalipto Descongestionante respiratério, Gtil contra Fortalece a respiracdo, o foco Antisséptico (A-B-M-0-T).
Eucalipto globulus tosse, sinusite, asma, rinite (F-I-V). mental e a assertividade, Dermatoses (0-T).
Expectorante, mucolitico, indicado para sintetizando as ideias para concluir ~ Cicatrizante de feridas (T).
bronquite, pneumonia, enfisema (A-F-G-I-M). tarefas intelectuais. Ideal para Analgésico, dor muscular (B-C-M).
Desinfetante do ambiente, antiviral, momentos de dividas (A-F-I-M).
virus, gripe. (A).
Funcho doce Regula glandulas femininas reprodutivas, devolve Inspirador e fortalecedor. Excelente diurético, ttil no

Foeniculum vulgare

®

regularidade ao ciclo menstrual, ameniza célicas
e sintomas da menopausa, diminui o apetite.
(A-B-F-I-M).

Aumenta a lactacdo (A-F-I-M).

Digestivo, vermifugo, antifiingico (C-F-EP-M-0).

Purifica a energia pessoal dando
confianca e autoestima. Reforca a
perseveranca na luta por metas e
objetivos (A-B-F-I-M).

combate a edemas, drenagem
linfatica e celulite (B-C-M-0).
Antioxidante (C-M-0).

Orégano
Origanum

vulgare @ @

Anti-infeccioso cutaneo e respiratorio,
antiviral e fungicida (C-0).
Combate sinusite e dor de ouvido (V-0).

Ameniza a energia mental
negativa (A).

Cicatrizante, trata micoses e
frieiras (0).

FORMA DE USO

(A) Aromatizacdo de ambiente: Pingue 12 gotas

do 6leo essencial (OE) na agua e adicione no difusor.

(B) Banho de imersao em banheira ou ofuro:
Misture 21 gotas do OE em 5 colheres de sopa de

6leo vegetal, como de améndoas ou de semente de

uva. Coloque essa solu¢do na agua da banheira.
(BA) Banho de assento: Misture 10 gotas do OE
com 5 colheres de sopa de dleo vegetal.

(BO) Bochecho: Dilua 3 gotas do OE em um copo
americano de agua. Nao engula a agua.

(C) Compressa local: Pingue de 5 a 10 gotas do OE na
agua (fria ou quente). Use uma toalha para a compressa.
(EP) Escalda-pés: Dilua 15 gotas do OE em 1 colher de
sopa de Oleo carreador, como 6leo de améndoa ou de
uva, e adicione a 4gua onde seus pés ficardo de molho.
(F) Fricgdes: Pingue de 10 a 20 gotas do OE na mao

e passe no corpo, friccione vigorosamente. Evite as
mucosas genitais e a area proxima aos olhos.

(G) Gargarejo: Pingue de 2 a 3 gotas do OE em um copo
americano de d4gua morna. Nao engula.

() Inalacdo: Pingue 3 gotas do OE em um lengo e inale.
Ou coloque 5 gotas do OE no inalador.

Fonte: Guia Pratico de Aromaterapia, Terra Flor Aromaterapia: www.terra-flor.com
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(M) Massagem: Adicione de 50 a 70 gotas do OE
em 120 ml de 6leo vegetal.

(0) Oleo para rosto e corpo: Pingue 3 gotas do OF
em 1 colher de sopa de 6leo vegetal, como azeite
de oliva. Para o corpo, pingue 80 gotas de OE em
120 ml de 6leo vegetal, como semente de uva.

(T) Uso topico: Aplique 2 gotas do OE diretamente
sobre a drea a ser tratada e deixe agir.

(V) Vaporizagao: Pingue de 1 a 6 gotas do OE em
um recipiente com 1 litro de agua quente, cubra a
cabeca com uma toalha e inspire e expire o vapor
por 5 a 10 minutos.



com Alecrim
com Lavanda

com Rosas com Ylang-ylang

com Geranio

Viva intensamente! ouse ser feliz

Litsas cubehs
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Oleos essenciais, 6leos vegetais, hidrolatos aguas florais
Linha cosmética vegetal

sem parabeno, sem gordura animal, nem 6leo mineral
NAO TESTADO EM ANIMAIS

www.bioessencia.com.br
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Vantagens e desvantagens desta dieta que prega o
baixo consumo de carboidratos para emagrecer

Texto Samira Menezes | Fotos (receitas) Tomaz Vello
Producdo (receitas) Beth Macedo | Fotos Shutterstock

do é de hoje essa historia de que os carboidratos sdo viloes do
peso certo. Ha quem diga que esse tipo de nutriente, presente
principalmente em pao, arroz, massas, doces, tubérculos e frutas,
nao deve ser consumido ap6s as 18 horas para ndo engordar.
Outros afirmam que eles devem ser excluidos completamente da
alimentacdo e substituidos por proteinas e gorduras para, assim, promover
a perda de peso. No meio disso, estdo os adeptos da dieta low carb (baixo
carboidrato, em inglés), que defendem o consumo reduzido dos carboidratos.
A ideia é, diminuindo o consumo de carboidratos, a pessoa ganhar outros
beneficios que vao além da perda de peso. “A dieta low carb também é capaz
de prevenir e controlar diabetes, sindrome metabolica, excesso de acido trico,
colesterol alto e processos inflamatorios do organismo”, elenca a nutricionista
funcional Natalia Colombo, da Clinica NCNutre, em Sdo Paulo.

Para fazer essa reducdo, ndo basta tirar o pdozinho do café da manha.
Todas as refeicdes do dia sdo modificadas. A Organizacdao Mundial de Satde
(OMS) recomenda que a ingestdo de 55% a 75% das calorias didrias seja de
carboidratos, cerca de 130 g por dia. Na dieta low carb, apenas de 20% a 30%
das calorias diarias vém dos carboidratos, explica a nutricionista Giovana
Fezer, especialista em alimentacdo vegetariana. As vezes, até menos que isso.
“A maioria dos cardapios low carb fornece de 20 g a 70 g de carboidratos
por dia, o que em uma dieta de 1.500 calorias se traduz em, no maximo,

19% das calorias em forma de carboidratos”, aponta. Porém, ressalta a
especialista, o termo low carb tem sido amplamente usado para dietas que
nao necessariamente reduzem assim tdo drasticamente o consumo desse
nutriente. 0 importante nessas dietas low carb mais “suaves” é a reducdo do
tipo de carboidrato consumido: simples ou complexo. E justamente assim que
funciona a versao vegetariana da dieta low carb.

Vegetarianos




Carboidrato: o que é e onde esta
L AR

s carboidratos sdo com que o sangue tenha um pico de
macronutrientes que, ap6s insulina (o hormoénio liberado pelo
ingeridos, se transformam em pancreas para controlar o nivel de a¢iicar

glicose (aglcar) no sangue. Essa glicose ~ no sangue). Ja os complexos, presentes
sera usada como energia pelas células, nos cereais integrais, na batata-doce

principalmente as do cérebro. e no inhame, sdo melhores porque
0Os carboidratos sdo divididos em sdo ricos em fibras e liberam energia
dois tipos: simples e complexos. Os lentamente. De modo geral, a regra é:
simples, como pdo, massa e arroz de quanto mais fibras o carboidrato Apesar de conter
brancos, batata-inglesa e doces em vier acompanhado, melhor. Compare o carboidrato, o
- o . . q inhame pode entrar
geral, sdo menos saudaveis porque teor de carboidratos e fibras de alguns ;

. ] ] A 3 na dieta low carb
liberam energia rapidamente, fazendo alimentos na tabela abaixo. por ser rico em fibras
ALIMENTO CARBOIDRATO FIBRAS CALORIAS .

(a cada 100 g) (acada100g)  (kcal a cada 100 g) Low carb vegetariana

Arroz integral cozido 258 g 2,78 124 Mesm.0 sendo uma alimentacao rica

em carboidrato, uma vez que todos

Arroz branco tipo 1 cozido 28,1¢g 16¢g 128 os vegetais contém esse nutriente em
Farinha de centeio integral 73,3 g 155¢ 336 maior ou menor nivel, o vegetarianismo
e 7518 23¢ 360 também tem sua vertente.low carb. )

5 - Nesse caso, o pouco carboidrato que sera

Pao de forma integral 49,98 69¢ 253 consumido deve ser do tipo complexo,

Péo francés 58,6 g 23¢g 300 presente em alimentos como verduras,
Batata-inglesa cozida 119g 13g 52 leguminosas, cereais integrais e alguns
. tubérculos, como batata-doce e inhame.

Batata-doce cozida 184 ¢g 22¢g 77 . -

0 carboidrato do tipo simples, como
Banana-da-terra 337¢ L5g 128 arroz branco, agtcar, xarope de milho
Banana-maca 223¢g 26¢g 87 e farinha de trigo refinada, deve ser
Feijdo-carioca cozido 136¢ 85g 78 excluido. “Os carboidratos simples devem
Lentilha 1638 79¢ 9 ser eliminados tanto em uma dieta com

reducdo de carboidratos como em qualquer
dieta saudavel e funcional, ja que esse
tipo de carboidrato contém pouquissimos
nutrientes e esta associado a doengas
cronico-degenerativas e ao aumento de
peso e de gordura corporal”, ressalta a
nutricionista Giovana Fezer, que vé com
bons olhos a dieta low carb vegetariana
por permitir o consumo de carboidratos
mais saudaveis.

“A dieta low carb vegetariana é
menos agressiva do que a dieta low carb
tradicional justamente porque deixa
espaco para esses alimentos, ricos em
fitoquimicos e micronutrientes essenciais.
Basta que a pessoa dé prioridade a
alimentos pouco ou nada processados e
com alta densidade nutricional, ou seja,

O feijdo-carioca é com muitos nutrientes por calorias.”
uma leguminosa Na prética, acrescenta Natalia
Interessante para Colombo, & importante equilibrar as
incluir na dieta ’ ! P d

low carb proporcoes de carboidratos complexos

e ajustar a quantidade de proteinas

Fonte: Tabela Brasileira de Composigdo de Alimentos - Universidade de Campinas
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: Refogue o alho e os cogumelos no
4 porcoes

dissolvido em 4 colheres de sopa de agua.
chegar na consisténcia desejada, acrescente
sal e cebolinha. Desligue. Sirva quente.

azeite. Acrescente as mostardas e 0 misso
Acrescente o puré de inhame, a

noz-moscada e Y2 xicara de agua. Deixe

Preparo
Rende
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de puré de inhame

sopa
moscada a gosto

1caras

°2x
® Noz

cebolinha picada

colheres (sopa)
e Sal a gosto

e 2 colheres (
® 1/, xicara de agua

3
L

paris

de azeite
) de mostarda dijon

)
sopa

Cogumelos na mostarda
Ingredientes

® 250 g de shiitake

® 300 g de shimeji

® 250 g cogumelo-de

® 2 dentes de alho

® 3 colheres (sopa

3 colheres (

Receitas




vegetais - lequminosas, tofu e cogumelos

-, com verduras, legumes e boas fontes de

gorduras insaturadas. S para refrescar a

memoria: a gordura saturada esta presente

nos alimentos de origem animal, como
carnes, ovos e laticinios, e a gordura
insaturada vocé encontra em fontes
vegetais. “Na dieta low carb, a prioridade
sdo sempre os alimentos naturais e mais
integros possivel.”

Por que emagrece

Essa combinacdo de pouco carboidrato *

com mais gordura, segundo os

defensores da dieta, controla a insulina
(horménio produzido no pancreas) e,
consequentemente, leva a perda de peso.
“A dieta low carb equilibra a insulina, um
hormoénio que regula o aglcar no sangue,
mas que, quando descontrolado, aumenta
a inflamacdo do organismo, facilitando
ganho de peso. Além disso, carboidratos
simples, que sdo inflamatoérios, ndo fazem
parte desta dieta”, acrescenta Natalia.

De fato, um estudo publicado em 2009,

no jornal cientifico Archives of Internal

Medicine, concluiu que uma dieta low carb

vegetariana ndo s6 foi capaz de reduzir
0 peso da mesma forma que diminuiu

o colesterol no grupo observado. Para
chegar a essa conclusdo, pesquisadores
da Universidade de Toronto, no Canada,
dividiram 47 homens e mutheres com
excesso de peso e colesterol em dois

Low carb para atletas

egundo o médico nutrélogo
dr. Eric Slywitch, a dieta low

carb vegetariana é possivel para
atletas, porém, nem eles nem ninguém

deve seguir esse tipo de alimentacdo,
pois sem acompanhamento a dieta
pode levar a perda muscular.

“Tenho tido diversos atletas no
consultdrio com perda expressiva
de desempenho por reducédo de
carboidrato.” Ele explica que, quando
o misculo esta em atividade, ele
tem trés combustiveis: a creatina, o
carboidrato e a gordura. A diferenca
bésica entre esses trés é o tempo de
producdo de energia.
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Os cogumelos sdo uma boa pedida

para quem estd fazendo dieta
com baixo teor de carboidratos
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' . A dieta low carb equilibra ainsulina, um

hormonio que regula o aglcar no sangug, mas qus,
guando descontrolado, aumenta a inflamagao do

organismo, facilitando ganho de peso. Alem disso,
carboidratos simples, que sao inflamatorios, nao

fazem parte desta dieta (£

Natalia Colombo, nutricionista da Clinica NCNutre

“A creatina da energia rapida para
o musculo. Entdo, até dez segundos
de explosdo de forca maxima, o
combustivel é a creatina.” Ja a gordura
tem uma queima mais lenta e o corpo
a usa como combustivel quando se esta
fazendo uma caminhada ou corrida
leve, por exemplo.

“0 combustivel sera o carboidrato
em tudo o que for entre a explosao
e o lento, que é a faixa onde fica a
maior parte dos exercicios fisicos.”
Assim, ressalta dr. Eric, quando o atleta
tem uma reducdo de carboidrato sem
acompanhamento nutricional, ele vai
ter uma reducdo de desempenho.




Ingredientes uma assadeira untada com azeite. Pincele a

1 kg tofu firme superficie dos hambirgueres com azeite e

1 couve-flor asse em forno preaquecido a 190 °C até que
1 colher (sobremesa) de ctircuma fiquem firmes.

2 tomates sem sementes cortados em cubos

4 de xicara de cebola em cubos Rende: 8 hambiurgueres

1 colher (sopa) de alho
Sal, salsinha e cebolinha a gosto
Azeite para untar

Preparo: No processador, bata o tofu até
quebra-lo bem. Adicione os outros
ingredientes e processe rapidamente,
ndo deixe virar um creme. Forme

os hambirgueres e coloque em

Tabua de ceramica: Muriqui Ceramica, www.muriquiceramica.com.br, tel. (11) 3975-2926



Os carboidratos presentes em
legumes e verduras sdo permitidos
em pouca quantidade na dieta

4

grupos: ovolactovegetariano e veganos
que receberam uma alimentacdo com alto
consumo de proteina e baixo carboidrato
(26% do total de calorias). No fim da
pesquisa, que durou um més e deu origem
ao termo “dieta Eco-Atkins”, em referéncia
a famosa dieta do dr. Robert Atkins, que
promovia o consumo exclusivo de carnes

e gordura nos anos de 1970, os cientistas
notaram que o grupo dos veganos se

saiu melhor no quesito colesterol. Se os
ovolactovegetarianos tiveram uma reducao
de 12% no nivel de colesterol, os veganos
tiveram uma queda de 20%. A perda de
peso foi a mesma para os dois grupos: 4 kg
por pessoa.

Coordenador do estudo, o médico e
professor dr. David Jenkins concluiu que a
reducdo dos carboidratos ajudaria a reduzir
a resisténcia a insulina. “Reunir os dois
pilares - pouca carne e pouco carboidrato -
seria uma opcdo para quem precisa perder
peso e equilibrar o colesterol”, escreveu
ele. Ainda assim, disse o pesquisador, mais
pesquisas sao necessarias.
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Se apessoa faz uma dieta, incluindo 0s

carboidratos e ingerindo 1.500 calarias, ela vai
emagrecer da mesma forma paorque guem faz
perder peso [...] & aredugéo caldrica. 9

Dr. Eric Slywitch, médico nutrologo

0 outro lado da moeda

Ha, porém, quem conteste a
necessidade da dieta low carb para a
perda de peso, como o médico nutrélogo
dr. Eric Slywitch, de Sao Paulo. Ele explica
que o emagrecimento com a dieta low
carb é rapidamente visivel porque a maior
ingestdo de gorduras e proteinas faz com
que o estomago fique cheio por mais
tempo e traga uma sensacao de saciedade
mais prolongada. Porém, ressalva dr. Eric,
qualquer perda de peso acontece por
reducdo calérica e ndo pela diminuicdo de
um ou outro nutriente.

Ou seja, se a pessoa ingere 2 mil
calorias por dia e, depois de excluir os
carboidratos, passa a consumir 1.800,
ela vai emagrecer. “Se a pessoa faz
uma dieta, incluindo os carboidratos
e ingerindo 1.500 calorias, ela vai
emagrecer da mesma forma porque quem
faz perder peso nao é o carboidrato
nem a gordura reduzidos, é a redugéo
calorica”, ressalta o médico. Segundo ele,
é um mito essa ideia de que a dieta low
carb vai inevitavelmente emagrecer. “Se
a pessoa ingerir mais calorias do que ela



Croquete de feijao

Ingredientes

® 200 g de feijao-preto cozido

® 100 g de inhame

® 2 colheres (sopa) de polvilho azedo
® Cominho a gosto

e Salsinha a gosto

® 1/, de xicara de cebola picada

¢ 1 colher (sopa) de alho picado

¢ 4 colheres (sopa) de azeite

e Sal a gosto

e Farinha de linhaca marrom para empanar

Prepare: No processador, coloque todos

os ingredientes até formar uma massa
homogénea. Forme os croquetes e enrole
na farinha de linhaca. Coloque em uma
assadeira untada com azeite. Leve ao forno
preaquecido a 200 °C até ficar firme e
crocante.

Rende: 10 unidades
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o, alimentagao 100% vegetal elimina
naturalmente gorduras saturadas, mas & preciso
ter cuidado de nao utilizar 0leos vegetais em excesso
e evitar as gorduras hidrogenadas presentes,
especialmente, em produtos industrializados 9 9 presentes, especiatmente, em produtos

Giovana Fezer, nutricionista

precisa, na forma de gordura, por exemplo,

0 papel da gordura

O abacate pode entrar
na dieta porque é uma
fonte de gordura de

boa qualidade

de colocar no lugar daquela porcentagem
de carboidrato que deixou de ser
ingerida. De forma geral, esclarece dr. Eric
Slywitch, as pessoas ingerem 60% das
necessidades caléricas em carboidratos,
que com proteina e gordura formam

os macronutrientes. “Sao eles, os
macronutrientes, que fornecem energia
para as funcdes do corpo. Quando a
pessoa reduz o carboidrato, ela vai ter de
aumentar alguma outra coisa. Geralmente,
na dieta low carb, aumenta-se o consumo
de gordura.”

No caso da low carb vegetariana, as
fontes de gordura sdo castanhas, abacate,
azeite, sementes de chia e linhaca e
6leos vegetais, como amendoim, soja,
milho e girassol. “A alimentacdo 100%
vegetal elimina naturalmente a grande
maioria das gorduras saturadas, presentes
principalmente nos produtos de origem
animal, mas é preciso ter cuidado de
ndo utilizar dleos vegetais em excesso
e evitar as gorduras hidrogenadas,

industrializados”, ressalta Giovana.

Ter esse cuidado é muito importante
porque gordura é um nutriente calérico
€ 0 consumo excessivo, mesmo ela sendo
de origem vegetal, pode ndo s6 aumentar

ela vai engordar”, ressalta.
Outro ponto da dieta low carb do
qual o médico nutrélogo discorda é em

Como saco vazio ndo para em pé e
barriga vazia d& mau humor, alguma
coisa o adepto da dieta low carb vai ter

os niveis de colesterol como até mesmo
provocar o aumento do peso. Isso é
muito facil de acontecer se a dieta low

relacdo a reducdo dos niveis de insulina.
Ele explica que, quando uma pessoa
segue uma alimentagdo muito rica em
carboidrato de alto indice glicémico, sem
fibras, ela vai ter picos de insulina e isso
pode facilitar o ganho de peso.

“Agora, se ela faz uma dieta com
uma quantidade boa de carboidrato, com
alimentos integrais bem distribuidos ao
longo do dia, o efeito de saciedade é
fantastico, o emagrecimento sera 6timo e
a insulina ficara baixa”, garante dr. Eric.
Ele diz ainda que estudos controlados
com diabéticos, que tiveram a ingestdo
de carboidrato alterada para mais ou
para menos, mostraram que aumentar o
carboidrato para 75% a 80% do cardapio
e reduzir a gordura para menos de 10%,
foi mais eficaz para controlar a glicemia
e a insulina do que usar uma dieta com
menos carboidrato e mais gordura. Alias, a
gordura é outro nutriente importante na
dieta low carb.

36  Vegetarianos

Efeito sanfona
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ssim como toda dieta restritiva,
A a low carb também deixa a
pessoa suscetivel ao efeito
sanfona, aquele engorda e emagrece.
“Em geral, a low carb ndo deve
ser sequida por mais de um més
e a reintroducéo dos carboidratos
deve ser feita de maneira gradual,
sempre priorizando os carboidratos
complexos”, indica a nutricionista
Natalia Colombo.

E sempre bom lembrar, porém,
que uma alimentacdo saudavel, com o
consumo de frutas, verduras, cereais
integrais e leguminosas, dispensa
qualquer sacrificio em nome do peso.
“Uma dieta saudavel e equilibrada

pode ser sequida de forma indefinida e
s0 trara beneficios, tanto em termos de
satde como de estética e desempenho
atlético”, ressalta Giovana Fezer.




Massa asiatica

Ingredientes Preparo: Cozinhe o macarrdo conforme as

® 250 g de macarrdo de feijao-preto instrucdes da embalagem. Em uma panela,

e 1 cabeca de brocolis refogue os legumes no dleo de gergelim e no
¢ 1 berinjela shoyu. Quando estiverem refogados, adicione
e 1 abobrinha a massa cozida e escorrida. Acerte o sal e

e 1 cebola roxa finalize com 6leo de gergelim e coentro.

* 1 pimentdo

e 1 beterraba amarela Rende: 4 porgoes

e Coentro a gosto

y T R LR ]
* Oleo de gergelim torrado a gosto “N&:
e Shoyu e sal a gosto ' .,

Prato de ceramica Muriqui Ceramica, www.muriquiceramica.com.br, tel. (11) 3975-2926

e Guardanapo: Camicado, www.camicado.com.br, tel. (11) 3004-5080




carb, vegetariana ou ndo, for feita sem
recomendacdo e acompanhamento de

um médico nutrélogo ou nutricionista.
“Se a pessoa aumenta a carga calorica,
comendo mais do que precisa, ela pode
ter esse aumento do colesterol, que é algo
que acontece bastante nessas dietas com
pouco ou nada de carboidrato”, avisa

dr. Eric, que recomenda, durante a
pratica da dieta low carb, a avaliagdo

dos parametros metabélicos por meio de
exames de sangue, para saber se estd indo
tudo bem com o organismo ou ndo.

Sintomas indesejaveis

A efetiva perda de peso ndo significa
que a dieta low carb seja imune a
contraindicacGes ou efeitos colaterais.
Gestantes, criancas, idosos, pessoas
com problemas renais ou hepaticos néo
devem fazer. Pessoas acima do peso ou
com doengas cronicas, como diabetes
e colesterol alto, so devem fazer sob
supervisao médica. E mesmo pessoas
saudaveis, que decidam praticar a dieta
low carb porque ela esta na moda, devem
ficar atentas.

Primeiro porque o cérebro se alimenta
quase que exclusivamente de glicose,
que vem dos carboidratos. Isso significa
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e

que, quando a pessoa corta ou diminui
a ingestdo desse nutriente, no minimo,
ela ficara irritada, ansiosa, podera ter
problemas para dormir ou até se sentir
triste. “A curto prazo, a dieta low carb,
quando muito restrita em carboidratos,
pode ter efeitos colaterais, como dor de
cabeca, fadiga, tontura e mau halito. A
longo prazo, o organismo pode ficar acido
demais, levando a fadiga, perda de massa
muscular e aumento de gordura corporal”,
aponta a nutricionista Giovana Fezer.

0 segundo motivo por que é preciso
atencdo com esse tipo de dieta esta no

A dieta low carb
vegetariana ajuda a
emagrecer porque
prioriza o consumo
de alimento o mais
natural possivel

fato de o corpo ndo saber lidar muito bem
com a auséncia de carboidrato.

Depois da glicose, explica dr. Eric
Slywitch, a “comida” que mais interessa ao
cérebro sdo substancias chamadas corpos
cetdnicos. Se a glicose vem da ingestao
de carboidratos, os corpos ceténicos sdao
obtidos da queima de gordura. 0 que muda
de um para o outro é a velocidade do
funcionamento cerebral, que sera diferente
se o cérebro for alimentado com glicose ou
com corpos cetonicos. “Costumo dizer que
0 cérebro pensante é o cérebro da glicose,
porque o carboidrato tem a propriedade de

» ) A curto prazo, a dieta low carb, quando
muito restrita em carboidratos, pode ter efeitos
colaterais, como dor de cabega, fadiga, tontura e
mau halito. A longo prazo, 0 organismo pode ficar
acido demais, levando a fadiga, perda de massa

muscular e aumento de gordura corporal 9

Giovana Fezer, nutricionista

e
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Smoothie de abacate

Ingredientes

® 1 abacate maduro

e 2 colheres (sopa) de cacau em pb

3 colheres (sopa) de melado de cana
® 500 ml de agua

-

Prepare: Bata metade do abacate no liquidificador com um
ouco de agua até virar um creme e reserve. Bata a outra
etade adicionando cacau em pd, melado de cana e um
ouco de agua. Monte o smoothie em um copo alternando
amadas de creme de abacate e creme com cacau.

ende: 2 porcoes

|
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fornecer energia rapida”, diz dr. Eric.
Assim, quando vocé reduz a
glicose, o cérebro comeca a usar os
corpos cetonicos como combustivel,
mas o seu funcionamento sera mais
lento. “Isso pode ter um efeito
positivo para pessoas com epilepsia
de dificil controle”, revela o médico
nutrélogo. Ele explica que dietas
com pouco ou nenhum carboidrato
funcionam como um freio de mio,
porque o cérebro trabalha mais
devagar e a pessoa pode ter menos
crises de epilepsia.
Em um organismo saudavel,
essa falta de glicose e o consumo de
corpos cetonicos pelo cérebro acaba
levando ndo s6 a uma atividade
intelectual mais lenta como também
a destruicdo de massa muscular.
Isso porque o cérebro vai pegar
aminodacidos que estdo guardados
no musculo para transformé-los
em glicose. “Se falta glicose para
o0 cérebro, o corpo faz a destruicdo
dos musculos para manter a
glicose adequada. Para resolver isso,
alguns profissionais de satide indicam
anabolizantes para pessoas que estdo
sequindo a low carb, para minimizar a

perda de massa muscular. Entdo, é uma

dieta bastante ruim nesse aspecto”,

comenta dr. Eric.

Além do cérebro, a flora bacteriana
também precisa dos carboidratos,
principalmente os do tipo complexos
pela boa oferta de fibras. “Se néo for
muito bem acompanhada e dosada

‘/ Opiniao do endocrinologista
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édico endocrinologista dos hospitais
das Clinicas, Oswaldo Cruz e Sirio
Libanés, em Sao Paulo, Dr. Luciano
Giacaglia é um critico assumido da dieta
| low carb, que, segundo ele, ndo substitui
V/ os efeitos positivos de uma alimentacdo

' saudavel, baseada em alimentos de

2 verdade e integrais.

“Hoje, abundam-se doces e o consumo
de acflicar é mais do que exagerado. As frutas
foram geneticamente modificadas para terem
maior teor de frutose. Assim como 0s grdos,
que tém maior teor de amido. A questdo aqui
sdo as fibras e o processamento das fontes de
carboidrato”, comenta o médico.

Segundo ele, os carboidratos nunca
foram vildes na dieta humana. O problema

As gorduras, como
azeite de oliva, entram
como substituto do

carboidrato na dieta

de acordo com a necessidade individual,
essa dieta vai ser bastante nociva. E
importante também ser acompanhado
por um profissional que saiba ler o que
esta acontecendo com o metabolismo do
paciente”, recomenda dr. Eric.

é a qualidade dos carboidratos que sdo
consumidos hoje em dia que estd inadequada.
“Nao é porque o motor do carro da trancos
na presenca de combustivel adulterado que
devemos deixar de abastecer o automével.”

Para ele, o trigo ndo é o culpado, mas sim
0 consumo excessivo de farinha de trigo. 0
arroz também ndo tem culpa de nada, mas
sim o consumo exclusivo de arroz branco e
em flocos, adicionados a barrinhas de cereais
industrializadas e cheias de acticar. Tampouco
sdo as frutas o problema, mas sim sucos
coados ou industrializados sem nenhuma
fibra. “0 segredo para ter uma vida saudavel
ndo esta em restringir carboidratos, mas sim
em consumir os mais adequados, aliados a
uma refeicdo rica em fibras vegetais.”



Mousse de chocolate com frutas vermelhas

Ingredientes para o mousse Preparo: Primeiro prepare a calda de frutas
® 400 g de tofu firme vermelhas. Leve ao fogo baixo o morango,
® 1 copo de agua os blueberries e o xylitol até que vire uma
© 200 g de chocolate 70% sem leite calda. Desligue o fogo e reserve. Ferva a

® 1/3 de xicara de xylitol (adocante agua com o xylitol. Passe essa agua para

encontrado em lojas de produtos naturais) ¢ liquidificador e bata com o chocolate.
Adicione o tofu e bata até virar um creme

Ingredientes para a calda de frutas homogéneo. Cologue nos potinhos que for
vermelhas servir e leve a geladeira até firmar. Finalize
® 250 g de morango com a calda de frutas vermelhas.

® 100 g blueberries

e 3 colheres (sopa) de xylitol Rende: 4 porcoes
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Low carb na balanga

E fato que a dieta low carb mostra
resultado rapidamente para quem quer ou
precisa perder peso. Mas isso ndo significa
que ela seja boa. E preciso pensar que o
que ela propde, ou seja, o consumo de
frutas, verduras, cereais integrais, legumes
e leguminosas, nada mais é do que a
receita para uma vida saudavel.

Em vez de privar seu cérebro de
glicose em nome da beleza, por que nio
adotar uma alimentacdo 100% vegetariana
balanceada? “Os riscos em termos de
satde e longevidade ndo compensam
quaisquer beneficios que a dieta low carb
possa trazer a curto prazo”, ressalta a
nutricionista Giovana.

A mesma opinido de Giovana é
compartilhada pelo médico nutrélogo
dr. Eric Slywitch, que ndo enxerga a
low carb como uma dieta inteligente.
“Nenhuma dieta low carb ou low fat
(baixa gordura) é inteligente porque é
baseada em protocolos, em proporcdes
fixas de porcentagens de nutrientes. 0
que funciona é avaliar bioquimicamente,
com exames, como cada pessoa responde
a quantidade de proteina, gordura e
carboidrato.”

A ideia mais inteligente, segundo o
médico, é apostar em uma alimentacdo
equilibrada, com a presenca de todos os
nutrientes, em um estilo de vida saudavel.
A principal questdo é como manter um
habito alimentar para que nunca mais
seja necessario fazer dieta. “Essas dietas
bruscas de habito alimentar apenas por
razdes estéticas, para entrar no vestido do
casamento, por exemplo, é uma mudanca
do desespero. Ela tem um tempo limitado
de vida. Assim que vocé para, volta a
ser o que era antes.” Vale, portanto,

o0 bom senso e a paciéncia, porque
emagrecimento se faz com escolhas
certas e sem pressa.
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Sugestoes de cardapios low carb
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Por Giovana Fezer, nutricionista

CARDAPIO 1

Café da manha

e 1/, xicara de tofu mexido com
1 xicara de folhas de espinafre e
meio tomate temperado com sal,
pimenta e ctircuma a gosto

e 1/, xicara de mirtilos frescos

e 1 xicara de café preto

Lanche da manha
e 1, de xicara de nozes
® 1, avocado

Almoco

e 1/, xicara de quinoa cozida

® 1/, xicara de estrogonofe de
grao-de-hico com leite de coco

e 1 xicara de brécolis ou brotos
de feijdo cozidos no vapor

e 2 xicaras de alface temperada
com vinagre de maca

Lanche

® 2 bananas-pratas pequenas com
2 colheres (sobremesa) de pasta de
amendoim e 1 colher (sopa) de chia

Jantar

© 100 g de macarrdo de feijao-preto
com 1 xicara de molho
branco de couve-flor, cozida e
batida com castanhas-de-caju
hidratadas, temperado com
levedura nutricional e sal a gosto

e 1/, xicara de ervilhas no vapor

e 2 xicaras de folhas (alface,
racula, agrido) temperadas
com vinagre de maca

Ceia
e 1 xicara de cha (erva-doce,
cidreira ou horteld)

CARDAPIO 2

Café da manha

© 1 copo (200 ml) de suco verde (bata
no liquidificador 2 folhas de couve
+ 200 ml de agua de coco +

\J

1 limdo espremido + horteld a gosto
+ gengibre a gosto + 1 pepino. Coe e
beba novamente)

e 1 panqueca feita com flocos
de quinoa hidratados e recheada
com tofu, azeite e manjericao

Lanche da manha
e ? castanhas-do-brasil + 1 colher
(sopa) de semente de girassol

Almoco

e Salada de folhas verdes-escuras

e 1 xicara de crispy de grdo-de-bico

e 1 xicara de brécolis ou couve-flor
cozidos

e 2 colheres (sopa) de puré de inhame

e 2 xicaras de cogumelos refogados
com azeite, alho e espinafre

Lanche da tarde
® 15 g de coco seco com 1 colher
(sobremesa) de pasta de amendoim

Jantar

e 1 prato fundo de sopa de tomate
(tomate, cebola, cenoura, salsao,
alho, manjericdo) com cubos de tofu
defumado e alho-pord

Ceia
® 1 copo (200 ml) de leite de coco
com cacau e canela em po
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Os-chefs Celso

_ Fortes e Michele
Rodriguez; do
Acougue Vegano,
criado no-Rio de
Janeiro

Por Samira Menezes

Com uma demanda cada vez maior por
alimentos livres de ingredientes animais,

_ gresceém também as projecoes
econdmicas para essa fatia do mercado
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Quibe de espinafre e
catupiry vegano é
um dos sucessos da
rede de lanchonete
Hareburger

s nimeros e as previsdes falam
por si s6. Até 2022, o mercado
de laticinios veganos devera
faturar US$ 21,7 bilhoes ao
redor do mundo - uma taxa
de crescimento de 13,3% ao ano, contra
apenas 3% previstos para o comércio
de leite animal, avalia a Allied Market
Research. A empresa de pesquisas
também calcula que o mercado global de
ingredientes feitos a base de proteina de
soja — avaliado em US$ 7,5 bilhdes em
2016 - deve chegar a US$ 12,2 hilhdes
em 2023, registrando um aumento anual
de 7,2%. Crescimento impulsionado
também pelo mercado de alimentos
industrializados veganos, alternativos a
carne, que, segundo a Technavio, tera
um crescimento anual de 11% até 2020,
contra os 7% anuais do mercado de carne
no mesmo periodo.

Se o futuro é promissor para quem
esta pensando em investir em produtos
alimenticios veganos, o presente ndo
é diferente. Hoje, mercados veganos
como Alemanha, Estados Unidos e até
paises como China, Japdo e Emirados
Arabes estdo entre os mais rentaveis ou
promissores. O campedo, porém, é o Reino
Unido, onde s6 em 2015 os empresarios
do ramo vegano faturaram no total
US$ 30,1 bilhdes, de acordo com dados
da Euromonitor. Ao redor do mundo,
houve um aumento de mais de 60% nos
lancamentos de alimentos e bebidas
vegetarianos, entre 2011 e 2015, dizem os
relatorios Innova Market Insights.

2

Mercado brasileiro

No Brasil, apesar de ainda nao
existirem estatisticas a respeito do
crescimento dessa fatia de mercado, é
evidente o aumento de estabelecimentos e
produtos voltados para o piblico vegano e
simpatizante do veganismo.

Um bom indicador dessa tendéncia
sdo os dados da Associacdo Franquia
Sustentavel, que indicam um faturamento
de R$ 55 bilhdes do mercado de produtos
naturais, em 2015. Sem falar no aumento
do interesse pelo veganismo. Segundo
o0 Google Trends, ferramenta on-line que
permite analisar a evolugdo do niimero
de pesquisas de uma palavra-chave, de
janeiro de 2012 a julho de 2016, o volume
de buscas pelo termo vegano no Google
cresceu mil por cento no Brasil.

“Ao contrario de trés ou quatro
anos atras, hoje as pessoas tém mais
curiosidade em relagdo aos produtos
veganos, e isso é um dos principais
chamarizes para o crescimento desse tipo
de mercado”, opina Ricardo Laurindo,

presidente da Sociedade Vegetariana
Brasileira (SVB), que, em 2013, lancou

0 Selo Vegano. O objetivo principal

desse selo de certificacdo é facilitar

para o publico vegano, vegetariano e
simpatizantes a identificacao de produtos
livres de ingredientes de origem animal e
testados em animais. “0 selo também esta
ai para fomentar o mercado e educar a
cadeia de fornecedores sobre o que de fato
é um produto vegano”, acrescenta Carol
Murua, gerente de certificacdo da SVB.

Veganismo em evidéncia

Entre os produtos certificados pela
SVB estdo alguns da Superbom. Criada em
1936 e lancada oficialmente em 1944, em
Sdo Paulo, a empresa produz desde o inicio
produtos para vegetarianos. Nos tltimos
cinco anos, porém, ressaltou nos rétulos
de alguns produtos que eles também
podem ser consumidos por veganos. Além
disso, a marca ganhou uma repaginada

“Em alguns lancamentos, evidenciamos
o fato de eles serem veganos porque foram
desenvolvidos ja pensando nesse piblico,
bem como nas pessoas intolerantes a
lactose”, conta Ademir Alberto, presidente
da Superbom, que produz queijos, patés,
maionese e salsichas veganas. “Lanca-
los foi uma resposta a essa demanda
sempre crescente”, completa Ademir.
Gracas também a essas renovacdes e a
atencdo que o mercado esta pedindo, o
crescimento anual da empresa, segundo o
empresario, é de cerca 12% ao ano.

“Desde seu surgimento, a Superbom
desenvolve alimentos vegetarianos
e veganos porque ndo trabalhamos
por modismo, mas por principios de
promocdo da satde”, ressalta. Sequndo
ele, essa busca por uma alimentacdo
saudavel é uma das explicacdes para
esse boom no mercado de alimentos

@ @ 1o contrario de trés ou quatro anos atras,
hoje as pessoas tém mais curiosidade em relagao aos

produtos veganags, eisso & um dos principais chamarizes

para o crescimento desse tipo de mercado @ @

Ricarda Laurindo, presidente da Sociedade Vegetariana Brasilgira (SVB)
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veganos. “As pessoas tém buscado cada
vez mais consumir alimentos saudaveis,
que, mesmo industrializados, sejam o
mais natural possivel. Isso inclui maior
consumo de grdos, frutas, verduras

e legumes e reducdo de derivados de
origem animal, tanto pelos maleficios de
hormoénios, gorduras e colesterol como
para preservacao do planeta e do meio
ambiente”, observa.

Deve-se somar a isso uma maior
consciéncia também em relagdo aos
impactos que a producdo de produtos
de origem animal causa no planeta. “As
pessoas estdo ficando mais conscientes em
relacdo a origem dos alimentos, cada vez
mais preocupadas com o meio ambiente,
em busca de alimentos saudaveis que
ndo tenham origem animal”, opina Felipe
Carvalho, fundador de A Tal da Castanha,
que comercializa leites de castanha-
-de-caju. Aberta em janeiro de 2015,

a empresa viu seu faturamento
quadruplicar em apenas um ano. Esse
sucesso se deve nao s6 por uma demanda
sempre maior por leites vegetais, que
tém como fiéis consumidores veganos e
intolerantes a lactose, como também pela
inovacdo do produto.

Felipe conta que vende castanhas ha
25 anos, mas, ao observar o mercado de
bebidas vegetais na Europa e nos Estados

ombo vegano, com
espetirthos,vegetais, elaborado
pelo A(ougﬂ?‘Vegano para
o Rock in Rio 2017
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Unidos, viu que o mercado poderia ser
promissor no Brasil. “Comecamos a
pesquisar porque queriamos um produto
inovador, saudavel, somente com
ingredientes naturais. Assim, fizemos o
primeiro leite vegetal com apenas dois
ingredientes: agua e castanha-de-caju.”

Demanda consciente

Além da preocupacédo com a satde e o
planeta, ha também entre os consumidores
uma maior consciéncia em relagdo ao
sofrimento animal. 0 que também ajuda
a explicar o sucesso do mercado vegano.
“Ha mais conscientizacdo, e uma das
consequéncias disso é a diminuicdo do
consumo de carne por conta do sofrimento
animal imposto pelo mercado da carne”,
comenta Raphael Kras, socio e fundador da
rede de lanchonete Hareburger.

Com uma visdo mais mistica, Raphael
acredita que esse crescente aumento do
mercado vegano se deve as energias que
circulam na Terra. “Hoje vemos situacdes
muito dificeis ocorrendo em diversos
niveis. Isso é uma lei universal: yin e
yang (em referéncia ao conceito taoista
de dualidade de tudo o que existe no
universo). Se vemos muita coisa negativa
aumentando no mundo, pode ter certeza
de que as positivas aumentardo também.”
Como, por exemplo, 0 menor consumo de

Foto: Ana Branco

Previsoes para
0 mercado vegano
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LATIGINIOS VEGANOS

21,7 BILHOES

de dolares ao redor do mundo
- taxa de crescimento de

13 3z

até 2022

PRODUTOS A BASE DE PROTEINA DE S0JA

12,2 BILHOES

de dolares - taxa de crescimento de

[ 2o até 2023

PRODUTOS ALIMENTICIOS VEGANOS

Crescimento anual de
“ 0/p até 2020

carne inclusive por parte de onivoros,
que ajudaram a alavancar o sucesso
do Hareburger.

Criada em 2006 com um capital de
apenas R$ 50, a marca conta hoje com
dez lojas no Rio de Janeiro e uma em Sao
Paulo, onde sdo vendidos hambtrgueres,
refeicdes, coxinhas e shakes que custam
entre R$ 14,90 e R$ 18,90. “Os primeiros
hareburgueres fui eu mesmo que fiz.
Minha avo Tatai me deu de presente
R$ 50, eu comprei um isopor, fiz os
testes e, com os insumos que tinha,
fiz oito hareburgueres, que levei
para vender na praia por R$ 4 cada”,
lembra Raphael, que abriu sua primeira
lanchonete em 2011, gracas ao crescente
aumento das vendas dos hamburgueres
nas areias de Ipanema.

“No primeiro ano da marca, as
vendas ficaram na faixa de R$ 20 mil.
Em 2011, em torno de R$ 250 mil e, em
2017, chegaremos entre R$ 10 milhdes
e R$ 11 milhdes de vendas totais, gragas
ao trabalho de uma equipe focada na
mesma direcdo e a minha perseveranca.”

Fontes: Allied Market Research, Euromonitor, Technavio
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De olho na diversidade

Quando se fala em mercado vegano em
crescimento, logo se pensa no aumento de
pessoas que decidem aderir ao veganismo.
Porém, boa parte desse aumento nas
vendas de produtos alternativos aos de
origem animal se deve aos simpatizantes
desse tipo de alimentacdo. Ou seja, pessoas
que ndo sdo veganas nem vegetarianas,
mas que procuram diminuir o consumo de
carne, por exemplo, ou que simplesmente
querem descobrir novos sabores.

“Esta tendéncia representa uma
oportunidade crescente para alternativas
de carne de alta qualidade, o que também
esta refletindo no crescimento médio
anual de 24% em lancamentos globais de
substituicdo de carne registrados entre
2011 e 2015", disse Lu Ann Williams,
diretora de inovacao da Innova Market
Insights, em entrevista para a revista
Nutritional Outlook.

Foto: André Rodrigues

Raphael Krds

€ o idealizador

e o responsdvel
pelo sucesso
"astronémico" do
Hareburger

De fato, uma parte do sucesso dos
lanches veganos vendidos durante o Rock
in Rio 2017 se deu por conta dos onivoros,
que, na opinido do chef Celso Fortes, do
Acougue Vegano, foram mais da metade
dos seus clientes durante o evento.

“0 Acougue Vegano foi uma atracdo na
Gourmet Square [a praca de alimentacdo
montada pela primeira vez no festival de
misica e que contou com 13 restaurantes
diferentes] porque nossos lanches veganos
se parecem bastante com a versdo com
carne, entdo as pessoas ficaram surpresas”,
conta o chef, que, com a equipe e a scia,
a chef Michele Rodriguez, preparou 70 mil
itens, entre bebidas e lanches, como 10
mil globinhos (versdo especial da coxinha)
com recheio de carne de jaca,

12 mil kaftas, 12 mil espetinhos de soja,
9 mil espetinhos de linguica vegana e
10 mil sanduiches com precos que
variaram de R$ 10 a R$ 25.

“Em dois dias vendemos tudo.

Foi além do esperado e os elogios se

multiplicaram”, comemora Celso, que
desde a inauguracdo do Acougue

Vegano, na Barra da Tijuca, no Rio,
diz acumular sucesso de vendas.
“Da abertura até agora, tivemos
um aumento de mil por cento nas
vendas”, revela. 0 passo sequinte
foi Sdo Paulo, onde o Acougue

Hamburguer Quinoa Solar,
da Hareburger, que comegcou
com um isopor na praia e hoje
conta com 11 lojas fisicas

Vegano vai inaugurar sua unidade
paulistana na Villa Butantan, no més de
outubro. “Recebiamos milhares de e-mails
de pessoas que moram em Sdo Paulo
pedindo o Acougue la também. O proximo
passo agora é abrir franquias no Brasil
inteiro. Ja recebemos mais de 140 pedidos
de franquias e representacoes.”
Questionado sobre o0 segredo do
sucesso da sua marca, o chef diz que vai
além da alta qualidade dos produtos,
deve-se ao respeito pela diversidade dos
seus clientes. Segundo ele, até mesmo
entre os veganos ha diferencas. “0
empresario que for investir no mercado
de alimentos veganos ndo deve tratar o
cliente vegano como uma tnica coisa.
Os veganos tém paladares diferentes
e, por serem muito atualizados, sdo
consumidores exigentes.” Como ponto de
partida, ele sugere uma pesquisa local para
conhecer bem o ptblico, originalidade e
qualidade, tanto na produgdo como no
atendimento. Essa, na sua opinido, é a
receita do sucesso.

Associacao de

empresas veganas
LTI

ma novidade lancada na
Gltima edicdo da feira Natural
Tech, realizada em junho
de 2017, em Sao Paulo, promete
expandir e fortalecer o mercado
brasileiro de produtos e servicos
veganos, naturais e organicos.
Nascida da parceria entre Surya
Brasil e Nutriveg, a Greenveg é uma
associacao que atualmente conta
com 15 empresas associadas e tem
diferentes objetivos para fortalecer
a presenca de empresas veganas
no mercado. Entre eles, facilitar
a participacdo dos associados
em feiras de eventos no Brasil e
no exterior com valores reduzidos,
monitorar politicas publicas que
podem ser aplicadas ao setor vegano,
instituir ou conceder selos, ter
certificacdes que avalizem, controlem
ou monitorem o mercado vegano,
entre outros. Para saber mais acesse:
www.greenveg.org.br.
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Harmonizagao com
italiana vegana

comiga
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cozinha italiana

é cheia de aromas

e sabores e nem

sempre fica facil
combinar com o vinho certo. Para
entender qual vinho escolher, vocé
deve prestar atencdo em quais sabores
estardo presentes na refeicdo. Nos pratos da culinaria italiana,
por exemplo, existe o predominio do tomate, do azeite e do
manjericdo. Para harmonizar com o vinho ideal, é preciso
pensar nas possiveis combinacdes, analisando gostos, sabores,
texturas e temperaturas.

Pense em uma saborosa macarronada. Esqueca a massa;

o molho é a chave. Nesse caso, existe predominio de acidez,
docura e sabores delicados, muitas vezes, acompanhados

do aromatico manjericdo. 0 vinho deve ter caracteristicas
semelhantes e, principalmente, boa acidez, para nio ser
apagado pela acidez da comida. Além disso, deve ser um vinho
mais leve.

Um vinho amigo do molho de tomate é o versatil Chianti.
Ele é feito com a uva sangiovese, na Toscana, um estilo de
vinho curinga, sempre com boa fruta e acidez.

Tomate também nos leva a pensar em pizza. Aqui, vocé
deve prestar muita atencdo no recheio escotlhido, lembrando
que sempre havera um toque de dogura do molho e alguma
erva, orégano ou manjericdo. Se a opgao for recheio com
verduras, como escarola ou brdcolis, um vinho com notas
de ervas pode ser uma boa op¢do, um sauvignon blanc, por
exemplo (sim, vinho branco fica bem legal!). Se houver
cogumelos, como seu sabor é sempre muito marcante, pode
optar por vinhos com bastante acidez, fruta moderada e um
pouco de alcool presente. Os vinhos pinot noir da Borgonha ou
da Nova Zelandia, vinhos de Beaujolais e também os italianos,
feitos com a uva barbera, sdo 6timas opcoes. Isso vale tanto
para uma pizza como para uma massa.

Outra preparacdo muito presente na culinaria italiana é
a caponnata, tipica da Sicilia, sempre com berinjela, outros
vegetais, ervas e muito azeite. Os sabores sdo tostados e
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Quem nao gosta de

uma boa massa com molho
de tomate? Se o vinho
acompanhar, melhor ainda!

levemente adocicados e sua textura é untuosa. Os vinhos

do sul da Itdlia sdo bem-vindos aqui, assim como de outros
climas quentes como Alentejo, mais robustos, com mais fruta e
taninos que quebram a gordura em boca. Outras boas escolhas
para harmonizar sdo os vinhos com a uva primitiva da Puglia
ou nerod‘avola da Sicilia. Os carmenéres chilenos também vao
muito bem pelas semelhancas aromaticas, principalmente, se a
receita apresentar pimentdo.

Os pratos e os vinhos sdo infinitos, mas com essas dicas
vocé ja consegue ter uma linha de pensamento. Tenha sempre
em mente as caracteristicas do prato antes de escolher seu
vinho. Lembre-se de que vinhos de clima quente tém mais
fruta e alcool. Por isso, ter um mapa na hora da escolha do
vinho facilita. Consultar o contrarrétulo da garrafa também
pode ajudar. Buon appetito!

Dicas de vinhos

IL SECONDO PACINA 2013

Chianti - Toscana - Itdlia (tinto) - Uva sangiovese

- Organico/natural

Caracteristicas: Fruta vermelha madura, couro

e erva no nariz, em boa acidez, delicado com taninos
presentes e finos, residuos de levedura (ndo filtrado).
Aposte nele com uma bela massa ao sugo

Onde comprar: Piovino | www.piovino.com.br |

(11) 97315-2373 | R$ 138

PETER YEALANDS 2015

Marlborough - Nova Zeldndia (tinto) - Uva pinot noir

- Producdo sustentavel/Vegan Friendly

Caracteristicas: Geleia de frutas vermelhas e especiarias
como pimenta-preta no nariz, em boca tem acidez, tanino
fino, boa persisténcia. Aposte nele com uma pizza com
recheio de cogumelos.

Onde comprar: Pdo de Acticar | www.paodeacucar.com
(11) 3055-6767 | R$ 90

0 preco dos vinhos pode sofrer variagdo.

Aline Furlanete

é formada em gastronomia, especialista
em histdria da alimentagdo e sommeliére.
E uma cozinheira com carinho especial
pela cozinha “sem carne”, apaixonada
pelo vinho e sua cultura e criadora do
blog sobrevinhoblog.wordpress.com.
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Daniel Biron

Chef carioca que ndo é

natureba e adora batata frita

* Instagram:
@chefdanielbiron

« Facebook:
fb.com/daniel.biron

ENVIE SUAS
PERGUNTAS PARA
0 CHEFBIRA

vegetarianos@europanet.com.br,

ou Rua MMDC, 121,

Butantd, Sdo Paulo/SP,

CEP 05510-900. Nao se esqueca
de mencionar a referéncia

“PERGUNTE AO GHEF BIRA”.
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er chamado de “natureba” é o hors-concours da ofensa para um comedor de vegetais. Talvez vocé

nao tenha pensando nisso, meu herhivoro leitor. Mas ja escrevi sobre este tema e escrevo tantas

vezes quantas necessarias, para acender uma luz de LED sustentavel sobre essa escuridao de
desinformacéo e preconceito. Sdo nos momentos em que classificam a minha comida de natureba, que
fico mais enlouquecido. S6 porque nao cozinho com produtos de origem animal, automaticamente sou
classificado dentro de uma categoria pejorativa, a parte da humanidade: os “naturebas”- comedores
de arroz integral e bebedores de suco verde, praticantes de pranaymas e hippies que moram em casas
em arvores. 0 rotulo persiste porque até pessoas envolvidas no meio ndo desfazem esse equivoco.
Mesmo fritando batatas, bebendo cerveja e comendo chocolate amargo com agiicar refinado, somos
estereotipados. Responda vocé mesmo: o que é mais natural? Hambirguer de proteina de soja da
lanchonete vegan ou palmito fresco assado na brasa de uma churrascaria? Se escolheu o hambtrguer,
procure ajuda de seu analista natureba, pois a soja processada é muito mais artificial do que o palmito.
0 que nos leva a crer que natural ndo designa mais o alimento em sua forma original e integral, mas
sim o conceito do local. Sai desse corpo que ndo te pertence, seu natureba!

E verdade que nio se deve lavar cogumelos?
0 que fazer para remover terra e sujeira?
José Hungos Porcini - Mogi das Cruzes, SP
Prezado amigo José, como vdrias questoes
do mundo culindrio, esta é mais uma que gera
controvérsia. A enorme maioria dos chefs, sites e
livros de culindria orienta que os cogumelos ndo
sejam lavados. Recomendam que no mdximo se
passe um pano tumido ou uma escovinha para
remogdo da sujeira. Argumentam que cogumelos
sdo como “esponjas” e absorvem muito
liquido, constituidos por cerca de 90% de dgua,
consequentemente ndo se deve adicionar mais
dgua a eles. Eu, por outro lado, prefiro relativizar
a resposta. Acho que vai de caso a caso. Tudo
comega com a variedade do cogumelo a ser
utilizada. Existem cogumelos mais sujos do que
outros, em fungdo da variedade e do produtor.
Passa também pela quantidade a ser limpa —
meio quilo ou dez quilos. Existem situagdes em
que limpar dez quilos de cogumelos um por um
se torna um projeto demorado demais. Importa
também a receita que serd feita: um molho ou
cogumelos salteados? Uma salada com cogumelos
crus ou um risoto com cogumelos secos. De
modo geral, sou a favor de se lavar cogumelos
frescos como, portobello, paris, shiitake, shimeji e
hiratake, em dgua corrente, mas sem os deixar de
molho. E secd-los usando um pano para remogdo
do excesso de umidade. Cogumelos selvagens, que
sdo raros por aqui, as vezes, requerem limpeza
mais cuidadosa. Jd cogumelos secos como porcini,
shiitake e funghi chileno, muitas vezes, chegam
extremamente sujos com pedras, residuos, terra
e até fios de cabelo! Por isso, recomendo uma
lavagem rdpida antes de deixd-los de molho

para reconstituicdo. E se for usar o liquido da

demolha, passe por uma peneira fina. E na hora do

cozimento de cogumelos frescos utilize fogo alto,
bastante azeite e sal. Esse processo garante uma
caramelizagdo dos cogumelos e um sabor delicioso
e mais proeminente.

Chef Bira, o que é roux? Ja vi esse termo em
varias receitas, mas nao falo bem francés.
Jean Pierre da Silva - Franca, SP

Mon chéri Jean. Roux € uma técnica culindria
utilizada para espessar e dar cremosidade e sabor
a molhos, sopas e recheios. E uma palavra de
origem francesa que significa vermelho alaranjado
ou ruivo. E o tipo mais utilizado de espessante
na cozinha francesa, composto de partes iguais
de gordura e farinha, normalmente manteiga e
farinha de trigo, cozidas até formar um creme
espesso e homogéneo. Porém, € possivel fazer uma
versdo vegana, utilizando azeite de oliva, ou outro
oleo vegetal no lugar da manteiga, e também
uma versdo sem gliten, que utiliza farinha de
arroz branco ou glutinoso. 0 roux evita que a
farinha faga grumos (empole) quando misturada a
liquidos, em fungdo de seu teor de gordura. Existe
o roux branco, utilizado nos molhos béchamel e
branco, molhos feitos com leite de soja para uso
culindrio; o roux amarelo, base do molho velouté,
com caldo de legumes na versdo vegana; e 0 YOux
escuro, que é a base do molho espagnole e
gravy; em que se usa caldo de cogumelos
na versdo vegana. Seu poder espessante
varia em fungdo da coloragdo: quanto
mais escuro, maior sua coloragdo
e sabor de torrado e menor sua
capacidade espessante.
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9
para ganhar mais saude

Cru ou cozido? Cortado com a faca ou com as maos?
Dicas para conservar os nutrientes dos alimentos

ara um prato de comida ser
nutritivo de verdade, ndo basta
pensar apenas em calorias ou
em seus nutrientes. A maneira
como vocé prepara os alimentos
também conta muito na hora de garantir
uma boa nutricdo, porque o modo de
preparo pode potencializar ou diminuir
a oferta de todos os nutrientes que os
vegetais tém para oferecer. “Cereais,
leguminosas, frutas, hortalicas (verduras e
legumes), castanhas e oleos precisam ser
manipulados adequadamente para garantir
a maxima absorcdo pelo organismo”,
enfatiza a nutricionista Ana Ceregatti.

Na pratica, isso significa que nem
tudo deve ser consumido cru ou cozido.
Por outro lado, alguns alimentos sdo mais
nutritivos aquecidos. Entenda por que e
confira outros truques.

Cozinhe al dente

E verdade que muitos vegetais so se
tornam palataveis depois do cozimento,
mas esse importante método de
preparo precisa ser feito com cuidado,
principalmente quando vocé cozinha
verduras e legumes. Segundo Ana,
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esses dois tipos de alimentos devem ser
preparados preferencialmente no vapor, no
forno ou refogados, porque o cozimento
feito direto na agua faz com eles percam
nutrientes. “Perde-se vitaminas, minerais
e até proteina”, diz a nutricionista.

Essa perda pode ser reduzida
consideravelmente cozinhando o legume
com a casca, como batata-inglesa e doce,

r

beterraba, inhame e cara. Além de manter
melhor os nutrientes fechadinhos ali
dentro, o sabor do legume também sera
mais concentrado depois do preparo. Se o
alimento ndo tem casca e vocé realmente
precisa cozinha-lo na agua, aproveite o
liquido do cozimento para cozinhar outras
coisas, como arroz, feijao ou caldo de
sopas. Nesses casos de legumes sem cascas,

Brocolis, couve-flor e
cenoura mantém melhor
seus nutrientes se forem
cozidos no vapor



Além do sabor, na
hora de cozinhar ou
preparar seus
alimentos crus, vocé
precisa pensar na
integridade dos
nutrientes
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A cenoura cozida
no vapor é mais
nutritiva porque
libera betacaroteno

o0 ponto de cozimento é importante: deve
ser macio e ndo mole. Isso vale também
para os vegetais que forem assados ja
cortados. “Se for assar, ndo toste. Asse

o suficiente para que o alimento fique

al dente, porque, quanto mais tempo o
alimento é aquecido, mais nutrientes ele
perderd”, reforca a chef e nutricionista
Bruna Pavao.

Coma cozido
Nem sempre, porém, consumir o
alimento cru é ideal. Tomate, abdbora e
cenoura sao mais interessantes quando

aquecidos. No caso do tomate, é

interessante aquecé-lo porque

assim vocé faz com que o

licopeno presente ali seja

melhor absorvido pelo

organismo. S6 para ndo deixar

passar em branco: o licopeno

é um antioxidante capaz de

proteger contra alguns tipos

de cancer, como o de prostata.
No caso da cenoura e da

abdbora, o aquecimento no vapor

ou no forno libera o betacaroteno,
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uma substancia precursora da vitamina A.
Assim como acontece com o licopeno, o
betacaroteno também é mais facilmente
assimilado pelo corpo quando o alimento
é aquecido. 0 cozimento na dgua, porém,
continua ndo sendo o mais recomendado.

—

Comacru
Ja outros alimentos sdo mais
interessantes para a satide se consumidos
crus. Sdo aqueles ricos em vitamina C.
Por ser um nutriente muito sensivel ao
oxigénio e ao calor, a vitamina C dos
alimentos precisa ser consumida logo e na
sua forma pura. Por isso, couve, pimentdo
amarelo, agrido e repolho, que sdo ricos
em vitamina C, caem muito melhor
em uma salada crua do que cozidos ou
refogados. Os brocolis sdo um
” caso a parte, porque
dificilmente sdo
consumidos crus,
apesar de também
serem ricos em
vitamina C. Sendo
assim, cozinhe-os
NOo Vapor.

Tomate pode ser
consumido cru, mas
quando aquecido,
libera mais
antioxidante



Para o ferro presente
nas leguminosas ser
mais bem absorvido
pelo organismo, esses
grdos devem ficar de
molho na dgua antes
do cozimento

Use talos e folhas
Talos e folhas de
legumes sdo ricos em vitaminas,
minerais, antioxidantes e fibras. Por isso,
aproveite-os para enriquecer sopas ou
entdo refogue-os e use-os para rechear
tortas, tapiocas ou salgados, por exemplo.
Vale lembrar que folhas de beterraba,
cenoura, rabanete, nabo redondo, brocolis
e couve-flor sdo dados de graca em
algumas feiras. A propésito dos brocolis,
o talo descascado rende uma deliciosa
salada. Descasque, corte em rodelas
finas e tempere a gosto com sal, azeite e
pimenta-do-reino.

Castanhas e sementes
TEEE N

or serem ricas em gorduras do

bem, castanhas e sementes

ficam rangosas e menos
nutritivas se expostas a luz e
ao calor. Guarde-as na geladeira
em potes de vidro escuro e bem
tampados. Aquela dica de ndo picar
demais também vale para esse grupo
de alimentos. Assim, ndo compre
castanhas e sementes ja trituradas.
Para obter a farinha delas, como
acontece geralmente com a semente
de linhaca ou a améndoa, prefira
baté-las no liquidificador na hora
em que for usa-las na receita.

Ricas em gordura do bem,
as castanhas serdo mais
interessantes para a satide
se consumidas inteiras

1RY Deixe de molho
\ A “carne” dos
vegetarianos sdo as
leguminosas (feijoes,
ervilha, grdo-de-bico,
lentilha e fava), por
terem uma boa
oferta de proteina e
aminoacidos. Por isso,
saber prepara-las é a
licdo ntmero um de
todo vegetariano que
se preza. O primeiro
passo é deixar os
graos de motho na
agua por 12 horas antes
de cozinha-los com
agua nova na panela de
pressdo, para economizar
tempo e gas. Essa primeira
etapa de molho é importante
porque diminui a quantidade
de fitato, uma substancia presente
naturalmente nesses alimentos, mas que
quando ingerida atrapalha a absorcdo de
ferro, zinco, clcio e magnésio. 0 mesmo
procedimento vale para os graos de cevada
e de trigo.

Pique na hora certa

Se vocé for preparar uma receita
que pede folhas verdes, como couve e
espinafre, bem picadas, so faca isso no
momento em que for preparar ou comer
a verdura, para evitar que vitaminas e

\

minerais se oxidem. 0 mesmo vale para
frutas, especialmente aquelas ricas em
vitamina C, como laranja, limdo, goiaba e
caju. Se cortou, coma.

“0 problema principal é picar
finamente a folha e guarda-la para usar
depois. Isso ndo deve ser feito, porque vai
oxidar o alimento e a perda nutricional
sera maior”, avisa Bruna. Se for comer as
folhas em saladas, pique-as grosseiramente
com as maos, devidamente higienizadas.

Por falar em picar, afie pelo menos
uma vez por semana a faca que vocé
costuma usar para preparar os alimentos.
“Faca mal afiada é muito ruim porque,
primeiro, vocé pode se machucar com
muito mais facilidade e, sequndo, porque
vocé demora muito mais tempo para
cozinhar, tentando cortar alimentos”,
observa Bruna Pavao.

Atencao a panela
Mais do que preco, praticidade na hora
de limpar e facilidade em manusear, ao
escolher uma panela é importante pensar
também que, com o0 aquecimento, ela vai
interagir com os alimentos e pode liberar
substancias boas ou ruins na sua comida.
Panela de ferro é boa porque libera
ferro nos alimentos durante o cozimento.
Mas, por outro lado, alimentos muito
delicados, como aspargos, podem pegar
o sabor da panela, que sdo bem pesadas.
Outra panela que a chef Bruna gosta é
a de vidro. “Gosto dela porque ndo ha
risco de descascar com o tempo, soltando
residuos nos alimentos, a sua higiene
é muito mais ficil e ela mantém bem a
qualidade nutricionais dos alimentos.”
Em compensacdo, a de aluminio, apesar
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de barata e leve, ndo é uma das favoritas
da chef. “Durante o preparo do alimento,
0 atrito da espatula machuca facilmente
a panela de aluminio, que acaba soltando
esse elemento quimico no alimento, e isso
ndo é bom para a saiide”, reforca Bruna,
que recomenda também o uso de espatula
de silicone de boa qualidade. “Jamais use
uma colher normal para mexer o alimento
dentro da panela, durante o cozimento.
Isso ajuda a proteger a integridade da
panela.”

0lho no oleo

As gorduras sdo essenciais para
a saude, mas é preciso usa-las com
moderacdo e no jeito certo. Algumas
sdo mais indicadas para o consumo
frio, finalizando pratos ou temperando
saladas. Ja outras podem ser aquecidas
porque, mesmo assim, ndo perdem suas
propriedades nutricionais.

Exemplos de gorduras que ndo devem
ser aquecidas sdo o azeite de oliva, o 6leo
de linhaca e o de chia. Esses devem ser
consumidos frios porque se degradam
muito rapido com o aquecimento. Alias,
por serem muito delicados, os leos de

O azeite de oliva
extravirgem deve
ser usado apenas

para finalizar
pratos

56

chia e de linhaca devem ser guardados na
geladeira. Para cozinhar, refogar ou fritar
seus vegetais prefira os 6leos de girassol,
milho ou soja, de preferéncia organicos.
Oleo de coco e azeite de dendé também
podem ser aquecidos, mas deixam um
sabor muito caracteristico na comida.

Congele

Ter alimentos pré-cozidos no
congelador é uma mao na roda para
quem tem a vida corrida e se preocupa
em manter uma alimentacdo saudavel.
Vocé pode congelar tudo: arroz integral
cozido, feijdo cozido sem tempero, molho
de tomate, legumes e frutas. 0 grupo das
hortalicas (verduras e legumes), porém,
precisa passar por uma técnica chamada
branqueamento antes de ser congelado.
“Esse procedimento consiste em mergulhar
o0 alimento ja lavado em agua fervente
e, em seguida, em agua com gelo. Isso
paralisa a acdo de enzimas que deterioram
o0 alimento”, explica a nutricionista Ana

Ceregatti. Uma vez cozidos e mergulhados
na agua com gelo, coloque o legume

ou a hortalica dentro de sacos plasticos
para alimentos, retire muito bem o ar e
guarde no congelador. Para usar, deixe
descongelar dentro da geladeira e, quando
estiver descongelado, refogue com os
temperos de sua preferéncia.

0 congelamento, segundo Bruna
Pavdo, sb ndo é recomendado para batata
cozida e alimentos que contém muita
agua, como tomate, pepino e abobrinha.
“Se congelados, esses alimentos perdem
nutrientes e sabor.”

As frutas muito maduras, como
banana, manga, kiwi e abacaxi, também
podem e devem ser congeladas. Descasque,
pique, coloque em saquinhos para
alimentos e congele. “Para descongelar,
coloco na geladeira e utilizo a fruta em
sucos, vitaminas e até no preparo de
sorvetes”, conta Bruna. Para isso, basta
bater a fruta ainda congelada com cacau
em po, por exemplo. Fica uma delicia!

l; .~ Como congelar leguminosas

epois de cozidos, distribua os
D graos ainda quentes em sacos

plasticos para alimentos, que
devem ser colocados dentro de potes
de vidros pequenos onde caiba pelo
menos uma concha de feijéo (para
0s vegetarianos, essa é a quantidade
minima de feijdo recomendada por
refeicdo). Espere esfriar, transfira para
a geladeira e, quando estiver gelado,
coloque no congelador — ndo congele
os graos quentes. 0 congelamento em
potes individuais pequenos permite que
vocé descongele apenas aquilo que for
consumir. Se descongelou, a leguminosa
nao deve voltar para o freezer.




Saudavel
gue da gosto

Copra. O primeiro 6leo de coco
extravirgem do palis, natural,
extraido a frio, sem gorduras trans
e sem processos quimicos.

Leve para sua vida.

www.copraalimentos.com.br (G copra_alimentos [Ei /copraalimentos
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120 RECEITAS ?EGANAS

Todas as receitas
com fotos.

a

Modq de preparo

bem detalhado.

yoLumE 2

ACABAMENTO PRIMOROSO
CAPADURA |+

128 piginas ® 20,5 cm x 27,5 cm

s de receitas sem gliten, rigas

Indicaco
em calcid, ferro, o6mega 3, fibras e antioxidante.

Compre pelos telefones 0800 8888 508 ¢|(11) 3038
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Assine agora! Receba jd os livros

Café da Manha ¢ Lanches e Petzscos

A cada d01s meses, um noyo livro em sua casa. .

Volume 3 ! Volume 4

Pratos Principais Doces e Sobremesas

r em Café da Manhi, Lanches e Petiscos, Pratos Principais
e Sobremesas, cada livro traz 120 receitas criadas pelos

s chefs vegetarianos do Brasil. Sao sugestoes para todo
hcasiao, de ol simples petisco a um banquete completo.

RE A COLECAO W . por: 5x R$ 29,20

COM 4 LIVROS CAPA DURA ]ﬁ$ 139,% 3 vista no boleto

POR

5050 (SP)

ol1 acesse www.eilropanet.com.lkr
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i

*Frete nao induse. Pregos validos ate 31 de outubro de 2017 ou enguanto durarem nossos estoques.
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da gordura saturada. Entenda
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e ‘ O ‘ O Ana Ceregatti
() Nutricionista clinica,

especialista no atendimento
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de vegetarianos, veganos

! e pessoas em transigdo.

' - Www.anaceregatti.com.br
~ rp o b 3 - Facebook: Ana Ceregatti

Nd0 COMmer:

- Nutricionista

g
. Assim como qualquer gordura,
o oleo de coco precisa ser
consumido com moderagdo

Fotos: Shutterstock
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ssim como o glaten, a chia,
o cha-verde e vérios outros
alimentos, o 6leo de coco
estd na moda. Com a especial
promessa de emagrecer,
muita gente o elegeu para substituir
o tradicional 6leo e até o azeite nas
varias preparacoes culinarias. Entenda se
fazer essa substituicdo é correta, se ele
realmente ajuda na perda de peso e
a questdo do colesterol.

Um pouco sobre as gorduras

Tecnicamente, a gordura é conhecida
como triacilglicerol ou triglicerideos, um
termo mais comum. Reserva de energia,
producdo de hormoénios e facilitador
na absorcdo e transporte de algumas
vitaminas, como a D, sdo algumas de
suas varias funcdes. As gorduras também
agem como um isolante térmico, ja que
se concentram no tecido adiposo.

0 triglicerideo é formado pela juncao
de trés acidos graxos com um glicerol,
e é a combinacdo de diferentes tipos e
quantidades dessa juncdo que vai definir
a funcédo dos varios tipos de gordura.
Todos os acidos graxos sdo produzidos
pelo corpo, com excecdo daqueles
pertencentes aos grupos do dmega-3 e
O0mega-6, que desempenham funcoes
especiais no metabolismo, diferentes das
funcoes ja citadas.

Nos alimentos, ha basicamente
dois tipos de gordura: a saturada e a
insaturada. O que caracteriza uma ou
outra é sua estrutura quimica. De forma

Ao contrdrio das outras
fontes de gordura vegetal,
0 6leo de coco é um tipo de
gordura saturada

geral, as do tipo saturada sdo sélidas em
temperatura ambiente e encontradas em
alimentos de origem animal e no 6leo
de coco. Ja as gorduras insaturadas,
geralmente, apresentam-se na forma
liquida e estdo contidas nos éleos, no
abacate e nas castanhas.

Comumente, as gorduras insaturadas
sdo consideradas muito mais saudaveis
do que as saturadas, uma vez que
aumentam os niveis do colesterol
protetor - o HDL - e deixam as
membranas de todas as células mais
permeaveis, facilitando as trocas de
substancias metabdlicas.

TEM: triglicerideos de cadeia média

0 tamanho da molécula de
triglicérides (curta, média, longa),
além de determinar como a gordura é
digerida e absorvida, define como ela vai
funcionar no metabolismo, se de forma
protetora ou agressora.

TCM significa triglicerideos de
cadeia média, que esta muito presente
no oleo de coco. Elas ddo menos
trabalho para serem absorvidas no
intestino e sdo mais facilmente
utilizadas pelas células. Isso pode
explicar alguns beneficios citados
pelo uso do 6leo de coco para
emagrecimento, na desempenho da
atividade fisica e em pessoas diabéticas.

Agéo sobre o colesterol
0Os defensores do 6leo de coco
justificam seu consumo diario com base

em dados publicados na literatura
cientifica que apontam para, dentre
outras caracteristicas, a menor chance
de ele ser depositado no tecido adiposo,
por sua acdo positiva sobre a funcdo da
insulina e sobre processos inflamatérios
e por suas func¢des antimicrobianas
(virus, fungos e bactérias).

Mas é na acdo sobre o colesterol
que reside a maior polémica, uma vez
que o 6leo de coco é uma gordura do
tipo saturada, que sabidamente eleva
os niveis do colesterol LDL, conhecido
pelo seu papel no desenvolvimento de
doencas cardiovasculares.

No entanto, na composicdo de
acidos graxos desse tipo de 6leo,
existe a predominancia do acido graxo
laurico, que eleva predominantemente
o colesterol protetor HDL e pouco
interfere no LDL.

Enfim, pode ou ndo pode?

Sim, pode, desde que consumido
com moderacao e observando o
contexto alimentar individual. O
importante é saber que o 6leo de
coco ndo é milagroso. Ele é apenas
um alimento dos varios que fazem
parte do dia a dia e ndo tem o poder
isolado de melhorar nem piorar
qualquer condicdo de saiide. Seu
CONSUmo precisa necessariamente estar
inserido em uma dieta rica e variada,
contendo alimentos frescos, integrais e
pertencentes a todos os demais grupos.

Por ndo conter acidos graxos
essenciais na sua composicao, ele
ndo deve ser usado como fonte
exclusiva de gorduras na dieta, algo
que muitas pessoas vém fazendo. A
presenca de outros 6leos vegetais,
como o de gergelim, o azeite de oliva
e o0 de linhaca ou chia, vai garantir
o0 equilibrio dos diferentes tipos de
gordura na dieta.

Resta saber quanto comer. A
ingestdo de gordura saturada esta
limitada a 10% do total de calorias
recomendado para cada pessoa. Assim,
de forma geral, em uma dieta de
2 mil calorias, 200 calorias poderiam
ser provenientes de gordura saturada,
0 equivalente a aproximadamente duas
colheres de sopa de 6leo de coco.
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Tudo para vocé defender a
sua saude e a do planeta.

RECEBA EM CASA 12 EDICOES ANTERIORES DA REVISTA
DOS VEGETARIANOS E MAIS 4 EDICOES ESPECIALIS.
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Cura pelos Vegetais Culinéria Saudavel Dieta O Poder
Volume 1 Vegana e Macrobidiica Detox da Quinoa
EDI'ECIR.R'
Compre pelos telefones 0800 8888 508 e 30 AN

(11) 3038-5050 (SP) ou acesse www.europanet.com.br EUROPA
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( Sfestivais veganos ao redor do mundo

Novembro de 2017 promete ser um més de muito encontro entre veganos
ao redor do mundo. Confira cinco deles, alguns séo pouco conhecidos

STH ANNUAL

TAMPA BAY VEGFEST
Segundo a ONG Florida Voices for
Animals, responsavel pela organizacgdo
do festival, na tltima edicdo, realizada
em 2016, passaram pelo evento mais de
4 mil pessoas. Este ano a expectativa é
ainda maior. O festival contara com
demonstracgdes culinarias, estandes de
roupas, livros, comidinhas veganas,
exibicoes de filmes e documentarios,
show de misica e palestras.
Onde: Cotanchobee Fort Brooke Park
Tampa Bay - Florida - EUA
Quando: 4/11
Informacoes: tampabayvegfest.org

VEGE & FORK

MARKET FESTIVAL
Desde 2010, o Vege & Fork Market
Festival acontece duas vezes ao ano e
reline veganos, macrobiéticos e pessoas
interessadas em uma alimentacdo mais
saudavel e organica. Serdo 46 estandes
de produtos alimenticios veganos e
vegetarianos, 23 bancas de agricultores
organicos; vai ter musica ao vivo, bazar
de roupas e acessorios veganos, entre
outras atracgoes.
Onde: Asao Kankyo Center
Kawasaki - Japao
Quando: 4 e 5/11
Informacoes: vegeforkmarket.com

INAID 0104

opden

Com muita comida e diversas atragdes, a bela regido na costa oeste da
Florida (EUA) é palco da oitava edi¢do do Tampa Bay VegFest

64  Vegetarianos

VEGGIEWORLD

BERLIN
Além dos tradicionais estandes de
produtos veganos e das demonstracoes
de culinaria, contara com aulas de yoga
e palestras com temas bem
interessantes, como, por exemplo:
“Como os veganos podem melhorar os
relacionamentos e a comunicagao”,
ministrada pela psicéloga e ativista
dra. Melanie Joy. A entrada custa
€ 10 on-line ou € 12 na porta. Criancas
menores de 14 anos acompanhadas de
adulto pagante entram de graca.
Onde: Luckenwalder StraRe 4-6
Berlim - Alemanha
Quando: 11 e 12/11
Informacoes: www.veggieworld.de

EDINBURGH

VEGAN FESTIVAL
Palestras, demonstracoes culinarias,
estandes de produtos, roupas e
acessorios veganos prometem informar
e divertir os visitantes. A entrada custa
£ 2 on-line ou £ 3 no local do evento.
Onde: 38 Charlotte Square
Edimburgo - Escécia
Quando: 19/11
Informacées: www.veganfestival.co.uk

LAGOS

VEG FEST
A Nigéria também tem seu evento anual
vegano. A quarta edicdo do festival
nigeriano reunira mais de 20 estantes
de produtos e servicos criados para o
publico vegano. Também havera
palestras sobre temas ligados aos
direitos dos animais e sustentabilidade.
Onde: Lagos - Nigéria
Quando: 25/11
Informacoées: fb.com/VegFestNigeria
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Moringa Oleifera: um super alimento!
‘Z Morlnga Compre pelo site: moringamaisvida.com.br

(veja também receitas, dicas de alimentacao, vida saudavel e mais) AS“—
=+Vidavr 32

eI

- Cha - Farinha - Pomada -Llogdo -Oleo -Sabonete - Mascara Facial

buiddoys

QL
21
mm
=
=
=
S

Chegou o presunto de soja fatiado,
Para lanches, petiscos; recheios com mais sabor.

" E

E vegano,
éda
Goshen Alimentos.

' Vocéivai gostar!

www.goshen.combr

Telefones: (15) 3249-2483 « (15) 3249-2515
Rodovia Bunjiro Nakao, km §7

Sorocamirim ¢ Ibiing, SP + CEP 18150-000

f /goshenalimentessoja
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- Esoléricos INCENSOS DIFERENTES...
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Cupom especial para voce ganhar descontal
use vegl0 na hinalizacao da sua compra na
Inja virtual www.editorabk.org.br
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CREME DENTAL NATURAL
AUROMERE FRESH MINT

Sabor natural feito a partir
de oleos puros de hortela e
menta para um halito fresco

e refrescante. BALYAM.COM.BR

O creme dental AUROMERE é feito com ingredientes

naturais escolhidos por suas propriedades benéficas N OVA LOJA

de acordo com a sabedoria milenar do Ayurveda.

Contém 26 extratos de ervas e 6leos essenciais para
uma completa higiene bucal, como a fibra Peelu que
promove o clareamento natural dos dentes e o Neem
que possui propriedades bactericidas e revigorantes
para os dentes e gengivas.

I | » Sem gluten
[ cereren - SperToo e - Elche amoe - homDsPoneiti i || v
NN | sttt e ﬂ » Sem flaor
» Sem parabenos

(s A wm;m“a;tu%ﬁ&wg. aaisll |
» Sem corantes e
adocantes artificiais

e
" » Férmula concentrada,
<\\) rende 3x mais
ndo testado em animais %3 N Tubo de 117 gramas
» Vegana

www.balyam.com.br | contato@balyam.com.br
| 21 99541 2342 |




/ C1V)IAN[-ll Restaurantes, Produtos e Servicos

PARA ANUNCIAR
NESTA SECAO
ligue para:
(11) 3038-5073
ou entre em contato
através do e-mail:
publicidade@europanet.com.br

Arte Vegem

Produtos VEGetarlANOS

[ﬂ] 3353 6576
www.artevegan.com.br

Rodizio &
de pizza 555}55 @antra
uegeta"ana CULINARIA ORSANICA C:/ \9
integral Delicioso buffet
g vega?ar?a?c? orugaamco T_)] CI-]) d
preparado com vegetariano

ingredientes integrais
e funcionais

Hordrios de
funcienamento:
Seg a sexto: 11h30 as 15h00
Sab, dom e feriodos:

12h00 &s 16h00

BIKE DELIVERY TEL. 11 3032.2540

sogundn & sexts
11430 bs 15H00 [quiio)

sabhados

12h00 &5 15h30 (bufs)

25 moems @casapreme.com
B casnprerma.com
2 [13) 3815-1448

# A Euséblo Matoso, 246 - - Pinhsires,
Sdo Paulo - SP

;},-.-

A boa comida vegana

Vocé come aqui

Rufuunfe

100% Vegetal Vocé aprende aqui » ALMOCO
o Vocé leva pra casa VEGETARIANO
Refeigoes Amoces » INTEGRAIS
Lanches Cursos « MEL PURO

Congelados

Congelados

de terca 4 Sdbado
das 11:30 as 15:30

ema de atendim

- ORGANICOS
» SEM LACTOSE

Av. Jabaquara, 1469
Rua Sio Joaquim 295 Liberdade - 3203- 13490 44 Loja 46 Saude - SP/SP
w*:a\:.ag?(;r;odeprinﬁa;era.com.br Te" '3801 06 Tel.: 2578-4981
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APRESENTA:

HORTA ORGANICA EM VASOS

| UL [BST Bl |

= / 1° PASSO
i 5 passos para planl:ar € ) 4 O QUE POSSO PLANTAR?
cuidar de sua futura salada. -

2° PASSO
QUAL O VASO CERTO?

Jardineiras e vasos de barro sdo - % e
melhores pois sdo mais frescos.O - L s 3° PASSO
pnnapaletefﬁmnhosdedrenagem N L : COMO PLANTAR?
na base, queprec:sam ser cobertos

com ped ras, nao ohsl:rulr a Por sementes ou por mudinhas. Se

escolheras sementes, providencie
uma bandeja propria para
semeadura.

4°PASSO 7,
O QUE MAIS PRECISO SABER? b= N 50 PASSO
Quando a mudinha tiver 4 Folhas, Sy E OS CUIDADOS?
transplante-a para o vaso com terra d Cologue os vasos em locais onde
fofa e nutritiva, para que crescam bata sol 4 horas por dia e regue todos
belas e saudaveis. os dias. Renove a adubacéo do solo

a cada 4 meses. Dé preferénciaa
adubos organicos.

DE QUAIS FERRAMENTAS VOU PRECISAR?

PARA APLICAR
DEFENSIVOS NATURAIS
Pulverizador.

PARA MANTER A TERRA FOFA PARA A REGA

5 . Mangueira com
Garfo proprio para esse fim. / esguicho ajustivel

P
PARA TRANSPLANTAR AS MUDINHAS PARA A MANUTENGCAOE SAUDE DAS PLANTAS /
Pa transplantadora e Cultivador com pontas. Tesoura bem afiada e Pazinha.
N
Quer saber mais? Acesse: www.trapp.com.br  ATRAPP dispe de uma linha completa de produtos _’ | *Mais de 450 produtos
para vocé Fazer sua horta em vasos prosperar a cada dia. M * Mais de 18.000 pontos de venda

= Mais de 1.000 assisténcias técnicas
= Presente em mais de 60 paises

Teapp)))
Veja dicas de horta, adubo organico e jardinagem

Produtos que valorizamy a natureza. em: www.trapp.com.br/clubedajardinagem
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1¢ 40 desde
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A melhor cozinha natural

DIETA NATURAL

Perca 7kg em 14 dias
Recomendada peles médicos

Temos Congdelados Naturais

Entregamos para vocé!

Tel.: 3083 - 6237
Cel.: 98481 - 9573

CADASTRE-SE EM NOSS0 SITE
www.sattvanatural.com.br

Lotus %
Restaurante Vegetariano

Bt EEERR

Seif-service
Ser. a Sab. das 11:30h as 15h

Rua Brigadeiro Tobias, 420
Santa Ifigénia. Sao Paulo - SP

{esquina com av. Sen. Queirn(z)

011. 3229 5696

011. 3229 6769

D 2 a G das 08,000 a5 17,000, As encomendis
dmmsa'lahsmaabdasm@dam
Fill i bk ckr i Pewdy, cxk
Para maks informaghes: (1) 5U25-7205 1 (11) § 0678-0635.
Jucd ssipadns@omed. com / @ udquiiesvagEncs

restauranteaspargus.com.br

P
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Spaco Natureza & Vida

Produtos Naturais

Fitocosmeticos Tarapias Alternativas

Ervas Madicinais  Esotdricos

Integrais Gongelados Integrais

Orgénicos Produtos Orientais

Diet Light Eta,

Fitoterapicos

Av. C Alberto li, 805
Jardim Bonfiglioll - Sao Paulo - SP
Tela (11) 3735-0361
FAX.: (11) 3733-9128

Pontoide encontro no meio
do verde daiGranja Yiana,
buffet vegetariano com
verdura organica.

Rua 530 Camilo, 288 - Granja Viana
Segunda a sdbado a pardr das 12h
Tel: (11) 4702-0783

’ Vitta Verde

Cosméticos Organicos,
Veganos e Naturais

Confira a relagao de restaurantes
e lojas onde vocé enconira a
Revista dos Vegetarianos

Mmmom
Preco (nico com suco e sohrermess.
fuclo & vontadel

-Segmdaasﬁbadodasﬁhaﬂﬁh

Alimento Restaurante
Av. Rozendo Serapido de Souza
Filho, 691 — Vitdria - ES

Arvoredo Cozinha Vegetariana
Rua Serra da Juréa, 144 —
Tatuapé — SP

Casa Jaya
Rua Capote Valente, 305
— Pinheiros — SP

Delicia Natural
Rua Albion, 193 — Lapa — SP

Eden
Avenida Jabaquara, 1.469
— loja 46 — Satde — SP

Empério Doll
Rua Teodoro Sampaio, 1882 -
Pinheiros — SP

Geragao Saude
Av. Francisco Pignatari, 630 -
Carapicuiba - SP

Goa Vegetariano
Rua Conego Eugénio Leite, 1152 —
Pinheiros — SP

Lar Vegetariano Vegan
Rua Clélia, 278 — Perdizes — SP

Melinda & Julius
Rua Dom Armando
Lombardi, 511 — Caxingui — SP

Moinho de Pedra
Rua Francisco de Moraes, 227
— Chacara Sto. Antonio — SP

Mount Zion
Rua Clglia, 1473 — Lapa — SP

Secos & Molhados
Av. Corifeu de Azevedo, 1940 —
Butantd — SP

Ser-Afim
Avenida Séo Camilo, 288
— Granja Viana — SP

Super Natural
Rua Augusta, 2992 - Cerqueira
César - SP

Vegan & Co
Av. Corifeu de Azevedo, 1560 —
Butantd — SP

Villa Natural
Rua Coronel Ortiz, 726 - Santo
André - SP

Para ter a Revista dos Vegetarianos em seu restaurante
ou loja, ligue: (11) 3038-5039 - Luis Aleff

Guia de Restaurantes, Produtos e Servigos
Entre em contato: (11) 3038-5073




MUITO ALEM DA LEITURA.

Abril Assinaturas. Presente em todos 0s momentos do seu dia.
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Decorar minha <253 GoaSHOP

ficou muito mais pratico.
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3 dia, rapido e f5ej1 MULTIASSISTENCI
Posso levar minhas revistas M
fisicas para todos os lugares. D

O Grupo Abril acredita no poder do contetido.
O conteudo gue transforma, vai além da leitura
e faz com que as pessoas saiam do lugar-comum.

Por isso, convidamos vocé a conhecer os produtos
e servicos que a Abril leva para sua casa: revistas e livros,
GoRead, GoToShop, GoBOX e Abril Multiassisténcia.

assinaturas

Maits além da leitinn

Acesse www.muitoalemdaleitura.com.br
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Popularmente
chamada kale, nos
EUA; por aqui,

é conhecida como
couve-crespa

#eeccccsececscccscsccscncs

ou fa de couve-
-manteiga. No suco
verde, refogada com
azeite e alho e até
mesmo crua, bem
desfiada, é uma delicia. Mas a
couve-manteiga (Brassica oleracea
var. acephala) ndo é a nica
das variacdes de couve. Uma
delas é a couve-crespa (Brassica
oleracea var. sabellica), curly
kale ou simplesmente kale, como
é popularmente chamada nos
Estados Unidos.
Em razdo de suas propriedades
nutricionais - 6tima fonte

74 Vegetarianos

Couve-crespa

Por Marco Clivati

de célcio, rica em vitaminas A, C e,
principalmente, K -, ela virou febre entre
os adeptos da alimentagdo saudavel

em territorio norte-americano. E foi
justamente em um restaurante crudivoro,
na Flérida (EUA), ha cerca de cinco anos,
que provei a kale pela primeira vez.

No Brasil, pelo menos em Sdo Paulo,
nunca tinha visto couve-crespa a venda.
Mas, em setembro, eu a encontrei na
Casa Organica (www.casaorganicasp.
com.br), novo mercado dedicado aos
produtos organicos, no bairro da Vila
Madalena, em Sdo Paulo (SP). Nao
pensei duas vezes. Levei um maco para
casa feliz da vida!

Comparada com a couve-
-manteiga, a couve-crespa tem um
tom verde mais vivo e as folhas, com
borda bem crespas, sdo um pouco
menores. 0 sabor é parecido. Mas a
couve-crespa é mais suculenta e suas
folhas sdo mais grossas. Por isso,
nas diferentes preparagdes, a ndo
ser em forma de suco, ela fica com
uma textura mais apetitosa do que a
couve-manteiga.

Usei meu maco de kale para fazer
suco verde, refogar com cogumelos
e até assar como aperitivo. Para esta
Gltima opcdo, cortei as folhas em
pedacos ndo muito pequenos, reguei
azeite, salpiquei sal e um pouco de
pimenta-do-reino. Depois levei ao
forno preaquecido (180 °C), por
cerca de 10 minutos e pronto. Fica
incrivel! Um tira-gosto crocante,
nutritivo e muito saboroso.
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SIGA A GENTE NAS REDES SOCIAIS E ACOMPANHE AS NOVIDADES
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